













































































































手づくりの本当のおいしさに、もう出逢いましたか。 
素材の旨味を存分にひき出して、 



>與心 


思いもかけない素敵なごちそうに仕上がれば、もう最高。 
お料理はクッキングずる人のちょっとした工夫で、 

ず t 、ぶんお t 、しさに差がつ t 、てしまうもの。 

もてなす人への優し t 、也づかいと、 

あなたのセンスで、さあ Cooking Communication。 
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マドレ 1 ヌ . 

フ~ツケ ■ ~キ . 

チョコバナナケーキ . 

シャルロット•才•フレー、ズ 


ローストビーフ . 

、ビ-~フシチ. . 

牛肉のごぼぅ巻き . 

ハンバーグステーキ . 

ミ -— ^ 口 1 フ . 

とんかつ . 

n . ——^ . 

スペアリブ . 

焼き豚 . 

とり肉のから揚げ…： 
とり肉のホワイン煮…： 
とりもも肉の照り焼き 
とり肉の野菜巻き：… 
ローストチキン . 
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コンベックの特長 . 4 

が属品 . 5 

上手に使つていただくために……6 

自®加熱 . 7 

使える容器•使えない容器 . 8 

操作部のなまえとはたらき . S 

操作方法 . ^ 

お料理のあたため . S 

下ごしらえ•葉菜 . g 

下ごしらえ•根菜 . 班 
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ノ 1 トロ 1 ル 
シュト^~レン 



お菓子 


絞り出しクッキ^. . 

了イスボックスクッキ^~ : 
フロランテイーアーモンド 

m ナッツマカロン . 

ロッククッ .. 

栗まんじゆぅ . 

スイ ■ —^ポテト . 

アマンドケ ■ —キ . 

カスタ^ —ド。フースング . 

パンプキンプディング •：： 

シュークリーム . 

ァップルパイ . 

パンプキンパイ . 

きのこのキッシュ . 

ピザ . 

いち、ごのシヨ ■ ~トケ ■ —キ： 

ガトー•才•シヨコラ . 

シフオンケ ■ ~キ . 

レアチ-—ズケ ■ —キ . 

バナナ タルト . 
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野菜の重ね焼き 
なずの肉詰め： 

ロールキャベツ： 
\ 一~クドホテト. . 
ポテトロステイ： 



マカロニグラタン . 心 

白身魚とほぅれん草のグラタン…加 

ほたて貝のコキール . m 

なすとトマトのグラタン . W 

おもちのグラタン . ^ 

オニオングラタンスープ . ^ 

ホワイトソース . m 



野菜料也 薄 



卵-豆腐料理 

茶わん蒸し . 

卵豆腐 . 

スペィン風オムレツ…… 

±佐豆腐 . 

田楽 . 


山菜 おこわ . 

いかめし . 

栗おこわ . 

桜ごはん . 

チキンピラフ . 

チキンドリア . 

W 風きのこピラフ 



あじの塩焼き . 則 

ぶりの照り焼き . 犯 

白身魚の包み焼き . W 

白身魚の更紗焼き•コーン焼き…斜 

さざえのつぼ焼き . ^ 

いわしのロ ー ル フラィ . % 

サーモンのパピヨット . % 

いかのエスカベッシュ . W 

えびのテルミ'^^^ -1 ル . W 































































お料理をはじめる M に、 ちよつとだけ 
クックフックの正しい貝 方。 



おいしさを 
そのままに 

ガスの強い熱風が食品の表面を 

凝固させてから、中まで熱を通す 

ので香りや栄養が逃げず、おいし 

く風味ゆたかに仕上がります。 

ぶ 調理時間が 


食品に熱が伝わるとき、食品の 

表面に『境膜』といぅ熱を伝え 

にくい空気の壁ができます。コ 

ンベックはフアンの力でこの『境 

膜』を薄くし、食品の外側から 

グングン加熱し、短時間で仕上 

力りまず 



大量調巧も 
-度に 

熱風が庫内をムラなく循環ずる 
ので、オーブン皿や網を同時に 
二段使って、一度にたくさんの 
調理ができます。 


み 



，違った種類の 

料理も-度に 

調理温度がほぼ同じなら、種類 

の違う料理が一度にできまず。 


あたため、 

下ごしらえに 

食品そのものが加熱されますか 
ら 、あたため、下 ごしら えなどに 
最適です。 こげることなく、 少量 
なら 非常に短時間でできまず。 

解 巧は、 

解ぷキ—で 

電子レンジ出力の可変制御で 
解凍しまずので ゆっくり 加熱し 
ます。冷凍食品の解凍に適して 
います。 


調理時間が 

さらに短く 

ガスで外からこんがり焼き色を 
つけ、電子レンジで内側からスピ 
1ド加熱しますので単独加熱よ 
りもさら にスピ ー ドアップ。急な 
お客様のおもてなしやスナック、 
巧食、何かもぅ一品ほしい時な 
ど手軽にお使いいただけます。 
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レンジ 


600W 

200W 


コンビ 


コンベック 


オーブン皿の下段と同時使用 
はできません。 


あたため 


お か ず 

揚げ物、グラタンで使用しまず。 

オーブン皿の下段と同時使用 
はできません0 

お菓子 


オーブン皿の下段と同時使用 
はできません。 


解 


凍 


〔網] 





網の目はたてにしてオーブン庫内に入 
れまず。よこにして入れるとオーブン 
皿取手が使えません。 


〔その他の付属品] 

オーブン皿取手 



オーブン皿•系罔*ターンテーブル 
を取るのに使用します。 


調埋方洒こより、使用できる付属品がみまります 

(操作部に使用できる付属品が表示されます。） 



調理方ま 


才ーブン皿 



網 

2段同時使用が可能です。 



夕 一 /ァーフ J レ 


健子コンベックのみ f 寸属） 


手動加熱 自動加熱 
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電子コンベックを、上手に使っていただ〈ために。 


/ 材料と加熱時間 


3t 


十量について 


材料や加熱時間は一応の目安でず。お好みに応じてい 
ろいろ工夫しながらお料理をお楽しみ下さい。1度にオー 
ブン皿にのらない場合は2回に分けて加熱して下さい。 


計量は1カップニ200 m 《、 大さじ1二 15 m 《、 小さじ1二 5 m 《を 
使用していまず。このクックブックには卵は M サイズ(約 50g) 
で表示されていまず。 


2 手動加熱の 

コール ド スター トとホット スター ト 

コールドスタートとは、予熱（庫内をあたためること）な 
しで食品を庫内へ入れ調理すること。 

ホットスタートとは、あらかじめ予熱してから食品を庫内 
へ入れることをいいます。自動加熱はすべてコールドス 
タートでおこなっていまず。 

手動加熱でホットスタートをおこなう場合は I コンベック I 
又は巨^キーを2度押しまず。コンベック単機能の場 
合は予熱キーを押しまず。 

•予熱時間のめやすは、おおよそ下表のようになります。 


設定温度 

15〇て 

20〇て 

25〇て 

28〇て 

時 間 

3〜4分 

4〜5分 

6〜7分 

8〜9分 


4 取り忘れ防止ブザ-について 

調理完了後1分ごとに5分まで"ピピツ.ピピツ • ピピツ " 
と取り忘れを防止するためのブザーがなります。蒸ら 
しを必要とする調理はそのまま続けて下さい。 

S イースト発醉について 

庫内温度が高いとイースト発酵を受けつけません。イー 
スト発酵を巧う場合は庫内を十分冷やしてからご使用 
下さい。熱いままでご使用になるとイースト菌が死滅す 
るなど失敗の原因になります。夏期など室温が30でな 
上の場合は、室温で自然発酵させても結構です。 

※発酵温度は35で、40で、45でに設定出来ます。 














自動加熱 


〈解凍-あたため〉 

キー 

メニユーキー 

加熱内容 

ぺージ 

解凍 

/電子コンベック\ 
のみの メニュー 

\n 

肉-魚 

センサーで重さを検知し 
電子レンジであたためます。 

冷凍素がが半解凍できます。 

24〜25 

あたため 

/電子コンベック\ 
のみの メニュー 

村 

常温-冷蔵 
冷 凍 

センサーで重さを橫知し 
電子レンジであたためます。 

お料理のあたためができます。 

18〜19 



〈お菓子.おかず〉 

キー 

メニユーキー 

お料理一覧 

ぺージ 

お案3 

スポンジケーキ 

いちごのショートケーキ 

62 

ガト—.才.ショコラ 

64 

クッキー 

絞り出しクッキー 

46 

アイスボックスクッキー 

47 

ロッククッキー 

49 

バターロ ール 

バターロール 

29 

あんパン • クリームパン 

36 

パ イ 

アップルパイ 

56 

パンプキンパイ 

58 

きのこのキッシュ 

59 

ピ ザ 

ピザ 

60 

おかず 

グラタン 

チキンドリア 

111 

マカロニグラタン 

114 

白身魚とほうれん草のグラタン 

115 

なすとトマトのグラタン 

117 

おもちのグラタン 

118 

fe けもの 

とんかつ 

80 

口ールポーク 

81 

とり肉のから揚げ 

84 

いわしのロールフライ 

95 





苗お煤作でおみのおお 巧が、 
白宙白だにできあがります。 

センサ ー や マィコンのはたらきで 加熱方法•温度•時間を自動的に調整し まず。 
自動加熱終了後、時間を追加したい場合は 
手動加熱で様子を見ながら加熱してください。 

再び自動加熱をしまず と、 食品が焦げる ことがあり まずので注意して ください。 










































0印は使えます。 
X 印は使えません。 



プラスチック類 

陶磁器 

耐熱性のないガラス容器 

耐熱性ガラス容器 

/ 理 

コンベック加熱は 
局温になるため、 
プラスチック類の 
容器は加熱に向き 
ません。 

日常使用している 
皿や茶碗類などは、 
急に冷やすと割れ 
ることがありますの 
で注意して下さい。 
色絵がけしてあるも 
のは熱によっては 
げることがありまず。 

耐熱温度120で前 
後の耐熱ガラス容 
器は高温調理に使 
用ずると割れるこ 
とがあります。 

直火用と表示してあ 
る市販の超耐熱ガ 
ラス容器などが適し 
ていまず。使用後急 
冷するとか、耐熱温 
度120で前後の耐 
熱ガラス容器は高温 
調理に使用ずると割 
ホ1ることがありま' t 。 

□ 

ミ 

ク 

調 

巧 

耐熱温度120でが 
上のものは使えま 
す。ただし、メラ 
ミン樹脂製の容器 
は使えません。ふ 
たかきの密閉容器 
はふたの部分だけ 
耐熱性の低い場合 
がありますので注 
意して下さい 0 

金銀の模様の入っ 
たもの、ひび模様 
や内側に模様の入 
ったものは避けて、 
できるだけ白い無 
地の陶器をお使い 
下さい。 

ガラス自身の厚み 
の変化が大きいも 
のやひずみのある 
ものは、割れやす 
いので使わないで 
下さい。 

電子レンジ加熱専 
用の耐熱ガラス容 
器などが適してい 
まず。ただし急冷 
急熱に注意して下 
さい。 

■=!=■ 

子 

レ 

ン 

m 

m 

高温になるため使 
えません。 

X 

色絵かけや、金銀 
の模様のものは避 
けて、お使い下さ 
い。使用後、急^ 
すると割れること 
があります。 

耐熱性がないので 
使えません。 

X 

使用後急冷すると 
割れる^^_とがあり 

〇 

ビ 

ネ 

1 

シ 

ミ 

調 

巧 



コンベック調理と電子レンジ調理では、加熱原理や調理温度が 
まったく異なりますので、調理に使う容器や道具は正しく使わ 
ないと思わぬ失敗をすることがあります。 


おお巧をおいし<つ< るポイントは、 
客巧巧びから抢まります。 
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木 •竹•紙の容器 

漆器 

金属容器•金•金串 

アルミホイル 

ラップ類 

コンベック加熱は 
高温になるため向 

漆がはげたり、ひ 
び割れ、変色など 
が起こることがあ 
ります。 

取っ手がプラスチ 
ックなどでできて 
いるものは溶けた 
り変形しますので 
使えません。 

ホイル焼きに使用 
したり、容器のふ 
たがわりに使えま 
す。 

庫内が局温になり 
溶けてしまうので 
使えません。 

カゴ、ザルなどに 
針金を使っている 
ものは焦げたり燃 
えたりする場合が 
ありまず。塗料を 
塗った紙器は、色 
やにおいが食品に 
移りますので、使 
わないで下さい。 

漆がはげたり食品 
ににおいが移った 
り、熱をもち、ひび 
割れ、変色などが 
起こることがありま 
ず。 

電波を反射し透過 
しませんから調理 
カミません。^ 

電波を反射ずるの 
で使えません。し 
かし、魚の尾に卷 
くなどして電波を 
加減することがで 
きます。 

砂糖、油などが多 
く入った料理は高 
温になり、ラップが 
溶けることがありま 
ずので、注意して 
下さい。野菜をゆ 
でるとき、包んだ 
り、容器のふたと 
してお使い下さい。 

焦げたり燃えたり 
ずる場合がありま 

X 

耐熱性がないので 
使えません。 

X 

電波を反射するの 
で使えません。 

X 

電波を反射するの 
で使えません。 

X 

庫内が高温になり 
溶けてしまうので 
使各 S せん。 

X 


電子コンベックは -n ンベックー の 
高温加熱と 電子レンジ I の加 
熱がぁります。電子コンべッ 
クでは電波の性質を考えて使 
える容器と使えない容器を選 
びます。 

★電波には3つの性質がぁり 
ます。 

•吸収 

食品の水分や油分は電波のエ 
ネルギーを吸収し、食品の分 
子運動が起こり 
摩擦熱が生じて 
加熱されます。 



•透過 

耐熱性のガラス•陶磁器•耐 
熱性の プラスチック 容器など 
は、電波を吸収せず透過する 
ので、容器とし 
ては最適です。 



•反射 

金属類は電波を反射させてし 
まう ので、金属製の容器を用 
いると効率が悪 
くなります。 
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〈コンベックの場合 > 


表示部 

調理時間、設定温度、器具の 
状態を表示します。 


とりけしキー 



キーを押しまちがえたときや 
途中で調理をやめたいときに 
押します。 


とりけし ■ スタート 


電源 キー 


電源を入れる時に押します。 
一定時間放置すると節電機能 
が働き、自動で電源が切れま 
す。 


スタートキー 


調理スタート時に押します。 
調理の途中で扉を開けた後、 
引き続き使用する場合も、も 
う一度押します。 


ず熱 キー 

予熱をする場合に押します。 




■•予 熱 

ソフト ♦ 

お菓子 

__ t _ 

おかす 

^ t _ 


I ミ品度唯上り II 節 ■ 時間合わせ 




自動調理キー 

お菓子、おかずの自動調理に 
使用します。 

(14 ページ参照） 


ソフト仕上げキー 

コンベック調理時に乾燥防止 
として、しっとりとしたクッ 
キーやケーキを 焼く場合 やか 
たまり肉等で長い時間ゆっく 
り火を通す場合等、お好みに 
合わせてお使い下さい。 
※ソフト 仕上げは手動調理の 
みとなります。 

※イースト 発酵時は自動的に 
ソフト 仕上げとなります。 
(12 ページ参照） 



時間含わせつまみ 

調理時間のセツトに使用しま 
す。 


湿度•仕上り調節つまみ 

•庫内温度のセツトに使用します。 

-自動調理の仕上り調節に使用します。 


操作部のなまえとはたらきを貸えましょ ラ。 
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属子コンベックの場合 > 


表示部 

調理時間、設定温度、器具の状 
態を表示します。 


電源 キー 

電源を入れる時に押します。 
一定時間放置すると節電機能が 
働き、自動で電源が切れます D 


とりけしキー 

キーを押しまちがえたときゃ途 
中で調理をやめたいときに押し 
ます。 


あたためキー 

冷めたお料理、冷凍のお料理の 
あたために使用します。 

(16 ページ参照） 


解凍夺一 

冷凍した肉や魚、を半解凍状態に 
します。 

(17 ページ参照） 


白動調理キー 

お菓子-おかずの自動調理に使 
用します。 

(14 ページ参照） 



スタートキー 

調理スタート時に押します。調 
理の途中で扉を開けた後、引き 
続き使用する場合も、もう一度 
押します。 


調理選がキー 

「コン ベック」. 「コンビ」•「電 
子レンジ」を選がします。「コ 
ン ベック」 又は「コンビ」予熱 
の場合は2度押します。 

(12 ページ参照） 

ソフト仕上げキー 

コンベック調理時に乾燥防止と 
して、しっとりとしたクッキー 
やケーキを焼く場合やかたまり 
肉等で長い時間ゆっくり火を通 
す場合等、お好みに合わせてお 
使い下さい。 

※ソフト仕上げは手動調理のみ 
となります。 

※イースト発酵時は自動的にソ 
フト仕上げとなります。 

(12 ページ参照） 


時間含わせつまみ 


湿度•仕上り調節つまみ 


調理時間のセットに使用します。 


• 「コンベック」.「コンビ」 のときに 
庫内温度の セッ トに使用します。 

-自動調理の仕上り調節に使用します。 
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すべての操作をはじめる前に、電源®キーを押し、電源を入れます。 

※一定時間放置すると、節電機能が働き、自動で電源が切れます。 


コンベック•コンビネーシヨン (手動調理） 

※コンべック単機能の場合は、 1 の操作は省略されます。 


手 


順 


操 


作 


表 示 部 


1 食品を庫内に入れ、 r コ 
ンベック」又は「コンビ」 
キーを 押します。 


雨 


1[] パ 1 ぶ！ 1 

発酵 

V 卜. 

しの 
り 」。 C 

分 秒 


「コンベック」又は「コンビ」キーを押す 
と表示部が点灯します。 


ム 「温度•仕上り調節」 
つまみを回し、温度を 
合わせます。 


游 .任 




|[]バ1リウ] 

盟己で 


分 機 


設定温度を表示します。 
〈例〉280でに合わせます。 


づ「時間合わせ」つまみ 
を回し、時間を合わせ 
ます。 

-お好みに合わせて 
ソフトキーを押します。 


编 I 


間合わせ 


夕^ 


]バ|リク] 


つ nn 

UUUc 

in nn 

fLJ 分 LJLJ 砂 


〈例〉 10 分に合わせます。 


4 r スターリキーを押し 

ます。 




n こパ " W り]調理中 


Don 

し UU V 

〇 on 

^ 分 ^ LJ 砂 


調理中が点灯し、 

残り時間を表示します。 


<調理完了> 


調理時間が 「 G 」 になると、調理完了です。 



覇す n ンベンツクをないましよラ 
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ィースト発酵(手動調理 ） A 


C お願し 、 J 

庫内温度が高いとイースト発酵を受けつけません。イース 
卜発酵を斤う場合は庫内を十分冷やしてからご使用くださ 
い。熱いままでご使用になるとイースト菌が死滅するなど 
失敗の原因になりまず。 


※コンベック単機能の場合は、1の操作は省略されます。 


手 順 

操 作 

表示 部 

1 食品を庫内に入れ、「コ 
ンベック」 キーを 押しま 
す。 

巧 

「コン ベック」 キーを 押すと表示部が点灯 
します。 

イースト発酵時は自動的にソフト仕上げと 
なります。 


[] パぶ 1 発酵 

un 

リ .つ卜 .. (U C 



「発酵」が点灯します。 

之 「温度•仕上り調節」 
つまみを回し、「発酵」 

に合わせます。35じ、 
40じ、45じを選択でき 
ます。 

ミ、 度 .tt 進節 


じパ‘リウ】 黄度 

リ7卜 し!'〕で 



〈例〉 45 でに合わせます。 

6 「時間合わせ」つまみ 
を回し、時間を合わせ 
ます。 

ミ 娘 間合ねせ 


[:が V 日] 発酵 

、厂？ 1-、 ム で 

’ 3 日ぶん 


セットした時間が表示されます。 
〈例〉 30 分に合わせます。 

4 「スター ト」 キーを 押し 

ます。 

如 


[]>も;.り] 調理 中 発磁 

し/,; 

1厂？ 1-、 

1 口 _in 

分^ LJ 砂 


「調理中」が点灯し、 

残り時間を表示します。 

〈調理完了 > 

調理時間が「0」になると、調理完了です。 


1[]バ|ぶ] 発酵 

し/,; 

V .7 卜 ，ザ 

し/秒 
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お菓子（自動調理) 


手 


順 


操 


作 


表示 部 


食品を庫内に入れ、「お 
菓子」キーを押します。 


7 ^ 


「お菓子」キーを押すと表亦部 
にメニューが表示されます。「お 


|[お*哥]1 S 

1菓子」キーを1度押すごとにメ 


- inn 

面 iliMMi 弱 ■ …で 

] ニューが切り替わります。 


1 スポンジケーキークッキー 


づ，リ韦 - 


ピザトノ くイトノ く ターロー >1レ 


設定温度が点灯します。 


2必要に応じて「温度- 
仕上り調節」つまみを 
回し、仕上りを調節しま 
す。 


游. 


世上り II 節 




ちに回すと強め 
左に回すと弱め 
•仕上り調節つまみで 3 段階 
の設定ができます。 



〈例〉強めの場合 


J 「スタート」キーを押し 
ます。 





「調理中」が点灯します。 

途中で残り時間が表示されます。 


〈調理完了 > 


調理時間がし:}」になると、調理完了を「ピ 
一」 と ブザーで お知らせします。 


[ お麗哥 

liil 醒 II 

ク "A- 


inn 

I lU c 

n 

しけ j ) 


おかず（自動調理) 


手 順 

操 作 

表 示 部 

1 食品を庫内に入れ、「お 
かず」キーを押します。 

「おかず」キーを押すと表示部 
にメニュ-が表示されます。「お 
かず」キーを 1 度押すごとにメ 
ぐ PHTj ニューが切り替わります。 

\ ソ グラタン ー 揚げもの 


-コニ in 

|||i 3111131 Rill 弱 ■ししし, で 

，‘ 帽 f - iy — ■ 下） 


設定温度が点灯します。 


之 必要に応じて「温度- 
仕上り調節」つまみを 
回し、仕上りを調節しま 
す。 

ミ K 恥. むり顏 ちに回すと強め 

左に回すと弱め 
.仕上り調節つまみで 3 段階 
の設定ができます。 


1[ちサす 1] 

- ztztn 

Hff 面 IBIIHI 弱 ■ししし, で 

*揚げもの 


〈例〉強めの場合 


3 「スタート」キーを押し 
ます。 


n 

途 F 

[お方、す’]1 g 暫 

- Don 

す。 


BHBHHI 弱 ■ししし, で 

周理中」が点灯します。 
戸で残り時間が表示されま 

〈調理完了 > 

1 

調理時間が 「ク」 になると、調理完了を「ピ 
一」 と ブザーで お知らせします。 


1['ちな、’す-"] 1 強一___ 

習 1 ; 冊 1 弱 • CCU c 

■ J ぅ弓 r .- E .. I , . し/砂 
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電子レンジ (600W および 200W) (手動調理) 

電子レンジ （600 W ) (200 W ) 


手 順 操 作 


表 示 部 


1 食品を庫内に入れ、「電 
子レンジ」キーを押しま 
す。 

レンジ reoow 」 のとき 
…1度押し 
レンジに 00W」 のとき 
…2度押し 



「電子レンジ」キーを押すと表巧部にワッ 
卜数が表示されます。「電子レンジ」キーを 
1度押すごとにワット数が切り替わります。 


I [レンジ I ] 


II I I …I LUJ I L44 I 

r b 0 [..1 vV 


*2UUW 


2 


600 W 一 200 W 


「時間合わせ」つまみ 
を回し、時間を合わせ 
ます。 


讚臣 




[レンジ’] 


圓画; 


*2 0 〇ぉ / / 分 DLJ 秒 


3 


「スターりキーを押し 
ます。 


セットした時間を表示します。 
〈例〉1分30砂に合わせます。 



[レンジ.]調理か 


II I I I W I |_4_| I L 中 ！ …I k 

II ii I iff? I fm ifUii Willi 
IT ] 關 I luj lyj iww 


*2:UUW / 分 c ゴ秒 


< 調理完了 > 


「調理中」が点灯し、 
残り時間を表示します。 


調理時間が「0」になると、調理完了です。 


II I I I W I |_4_| I L 中 ！ …I k 

II ii I iff? I fm ifUii Willi 
IIT] |l] 1)1 1.1 LI III [l| iw 軒 

II I I I W iT^^l I m i 


*2:UUW L / 秒 
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あたため(自動調理） 


手 


順 


操 


作 


表 示 部 


食品を庫内に人れ、「あ 
たため」キーを押します。 


m 


[あた:誠 I 


I … H I MiTffli II11^ 1^11 1^1 卜 H I 

nicmiMwi 画 I 圓 
■ ^ / P >MM» 


喘-康 


「あたため」キーを押すと表示部が点灯し 
ます。 

「あたため」キーを1度押すごとにメニュー 
が切り替わります。 

常温 • 冷蔵^*一►冷凍 


么必要に応じて「温度- 
仕上り調節」つまみを 
回し、仕上りを調節しま 
す。 


游. 


’ tt 上り綱 





ちに回すとやや強め—►強め 
左に回すとやや弱め-弱め 
. 仕上り調節つまみで5段階の設定ができま 
す。 


〈例〉やや弱めの場合 


J 「スタート」キーを押し 
ます。 


如 


[あた:た:热い理中 

暇門:!!制 I 广口つ 

*，を，1,. /ご/分し/っ;か 


「調理中」が点灯し、 

途中で残り時間が表示されます。 


<調理完了> 


調理時間がしク」になると、調理完了です。 


[あた:た南] 


i 國誦邸 苗！ 

己拽 

嘴康 
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解ぷ（自動調理) 


手 順 

操 作 

表示 部 

1食品を庫内に入れ、 r 解 
ず」キーを押します。 

「解淑キーを押すと表示部が点灯します。 
「解凍」キーを 1 度押すごとにメニューが切 
り替わります。 

肉^魚 


[龍；康 ]1 S 

M 圍 1 励圍圍 II 弱： 

.を 頌 


之 必要に応じて「温度. 
仕上り調節」つまみを 
回し、仕上りを調節しま 
す。 

ミ を tt 上り — i 節 

右に回すとやや強め—►強め 
左に回すとやや弱め-►弱め 
. 仕上り調節つまみで 5 段階の設定ができま 
す。 


L 前：康 J S 

SS !: 抽 SS : 弱： 

+ 衝 

〈例〉やや弱めの場合 


3 「スター ト」 キーを 押し 
ます。 



[解： i ]1 調 

。品:: 吗 == [ 厂{つ 

* .用.. し/ 分 し/_ いか 

「調理中」が点灯し、 

途中で残り時間が表示されま 1 

*〇 

〈調理完了 > 

調理時間が 「 G '」 になると、調理完了です。 


L 骑康 ]I 

ミ与ミ 广、 

思 秒 
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あたため 


スタート 


(お凍の場台は2度巧し） 


b ップをするもの) 


冷凍しゆう まし、 


煮もの 

ご' 勘を 


f 分を,^ 

•S 二一,、 J 




水にサッとくぐらせ耐熱容器にのせ 
加熱します。 

〈電子レンジ調理での目安〉 

23 0 g •廣子レンジ Keoow ) で約4分 3 0秒 


耐熱容器に入れ加熱しまず。 

〈電子レンジ調理での目安〉 

200 g • I 電子レンジ] (600 W ) で約2分 




耐熱容器に入れ加熱します。 

加熱後、かき混ぜます。 

〈電子レンジ調理での目ま〉 

180 mM 電子レンジ] (600 W ) で約1か30秒 


耐熱容器に入れ加熱します。 

加熱後、かき混ぜまず。 

※塗り物やプラスチック製のおわんは使えません。 

〈電子レンジ調理での目安〉 

150 電子レンジ |(600 W ) で約1分30秒 





① ラップのいるものと、 

いらないものとを分けます。 

② ラップをする場合は、 

ゆつたりとおおつて下さい。 

たるみがないと、 

加熱途中で破れる場合があります。ィ 
ラップをして加熱した 
場合は、加熱後すぐに 
ラップをはずして下さい。 

はずさないとラップがへこみ、 

中の食品の形が変わってしまうことがあります。一 
※ラップをはずす時は 
熱いので注意して下さい。 

③ 量が多い場合は2つに分けた方が 

上手に早くできまず。 

④ 分量に応じて仕上り調節キーで 

調節して下さい。 ( S ぺージ参照) 

⑤ 食品の分量に対して、極端に 

重い容器、軽い容器は避けて下さい。 

⑥ 次のようなメニユーは電子レンジ調理で。 

(パン) 

耐熱容器にのせて、ラップなしで加熱します。 

加熱して時間がたつとかたくなり、 

又加熱しすぎると、こしがなく 

柔らかくなりずぎるので注意します。 

(まんじゅう) 

耐熱容器にのせて、ラップなしで加熱します。 

あんが熱くなるので、ひかえめに加熱します。 


竜子コンベックの調理です) 

お料巧のあたため 'スピ^~ース^にあたため直せます。 






































r ラップをしをいるの 


ラップやふたをしな t 、で加熱すると 

食品中の水分が適度に蒸発してほどよく仕上がりまず。 



焼きとり 



耐熱容器に並べて加熱しまず。 

〈電子レンジ調理での目ま〉 

6 本 (160 a ) •屋子レンジ I (600 W ) で約 1 分 30 秒 


フライ 



耐熱容器に並べて加熱します。 

〈電子レンジ調理での目安〉 

200 g • 唐子レンジ l (600 W ) で約 2 分 



耐熱容器にのせて加熱しまず。 

加熱後、混ぜます。 

〈電子レンジ調理での目安〉 

250 g • 廣子レンタ (600 W ) で約 2 分 30 秒 
冷ずの場合はラップをして 
属子レンジ] (600 W ) で約 5 分 


較子 



耐熱容器にのせて加熱します。 

〈電子レンジ調理での目ま〉 

10 個 (180 g ) .1 電子レンジ I (600 W ) で約 1 分 30 秒 


ごはん 



参分量 1 〜 4 杯（約 600 g まで） 

〈電子レンジ調理での目安〉 

1 杯 (130 g ) 雇子レンジ 1 (600 W ) で約 1 分〜 1 分 30 秒 
2 杯 (260 g) r 電子レンジ l (600 W ) で約 1 分 30 秒〜 2 か 
3 杯 (390 g) r 電子レンジ l (600 W ) で約 2 か 30 秒〜 3 か 
4 杯 (520 g) r 電子レンジ l (600 W ) で約 3 分〜 3 分 30 秒 
※かためのごはんのときは水少々をふりかけて 
ラップをして加熱します。 


ハ： X バーグ 

耐熱容器にのせ表面が乾いて t かば 
サラダ油を、ぬって加熱します。 
ソースは飛び散ることがあるので 
あたためたあとでかけまず。 

〈電子レンジ調理での目ま〉 

200 g • [電子レンジ I (600 W ) で約 2 分 
冷凍の場合はラップをして 
屋子レンジ Keoow ) で約5分 


野案妙め 



耐熱容器にのせ、表面が 
ノ くサついて t 、るときはサラダ油か 
バターを 少し混ぜて加熱します。 
加熱後、混ぜまず。 

〈電子レンジ調理での目ま〉 

300 g -| 電子レンジ |(600 W ) で約 2 か 




















































下ごしらえのコツ 

キャベツなどの葉菓カリフラワーなどの巧菓 
その他火の通りやすい野薬 



ほうれん草 • 春菊 • 小松菜 • 青梗菓 

•か量約50〜 400g 

①水洗いし、茎の太いものは 
十文字に包 T を入れておきます。 


②水滴をつけたまま 
葉と茎を交互に重ねて 
ラップできっちり包み 
耐熱容器にのせて加熱します。 

200g • I 電子レンジ l(600W) で約2分30秒 


③加熱後、ァク抜きと色止め 

をするために、すぐに水に取ります。 



①ほぅれん草•小松菜•春菊などの 
葉菜類は水洗いしたあと、 

水滴をつけたまま、 

葉と茎を交互に重ね、ラップで 
きつちり包みます。 


Q1 

②あまり多くの量を包むと、 
ムラになりますので 
半分ずつに分けて 

包み ましよう。 


③ァクの強い野菜は加熱後 

水に取つて、アク抜きをしまず。 

緑黄色野菜は加熱後、 

ずぐに水に取って、 

色止めをします。 


※加熱後、容器をとりだす時や 

ラップをはずず時は熱いので注意して下さい。 

V 







竜子コンベックの調理です) 

^^1 ^ ^ン • 3 く表く レンジ加熱なら鍋を出したりぉ湯を沸かしたり 
I クし^^-ミフフ といつ 手間をかけずに少量の下ごしらえ も 手軽にできまず。 
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キャベツ•白薬 



•か量約50〜 400g 

① 水洗いし、 

太い芯はそいでおきまず。 

② 水滴をつけたまま葉と芯を 
交互に重ねてラップに包み、 

耐熱容器にのせて加熱しまず。 

200g ’1電子レンジI (600W) で約2か 


グリーンアスパラガス 



•か量約100〜 400g 

① 水洗いし、水滴をつけたまま、 

穂先と根元を交互にしラップに包み 
耐熱容器にのせて加熱しまず。 

② 加熱後、水に取って色止めしまず。 

200g •廣子レンジ I (600W) で約2分30砂 


カリフラワー•ブロッコリー 



•か量約100〜 200g 

① 花の部分を小房に分け、 

食拖水につけてアク抜きをします。 

② 耐熱容器にひたひたの水を入れ、 
ラップをして加熱します。 

200g (水400 m の• |電子レンジ| ( 6 〇0\/\/)で 
約6分 


なす 



•か量約50〜 400g 

① 用途に合わせて切り、 

食拖水につけてアク抜きします。 

② 耐熱容器にのせラップをして加熱します。 

200g- 1電子レンジ」 (600W) で約2分30砂 
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下ごしらえのコツ 

じやがいも • にんじんなどの根薬 
その他火の通りにくい野案 


(丸ごとゆでる場合） 


電3レンジ I 

( 600 W) 



スタート 


じやがいも•さつまいも 



•か量約100〜100 Og 

①水洗いし、皮ごと丸のまま 

耐熱容器にのせラップをして加熱しまず。 

600a • I 電子レンジ」 (600W) で約10分 



①皮をむき、大きさをそろえて切り、 

耐熱容器にのせラップをして加熱しまず。 

400a • I 電子レンジ」 (600W) で約6か30秒 


①丸ごとの場合も、切つてからの場合も 
大きさをそろえておきます。 



②丸ごと加熱する場合は、 
重ならないように底の平らな 

耐熱容器を使います。 




③少量の根菜は加熱しすぎると 

発煙したり火花が出ることが 

ありますので注意して下さい。 

※加熱後、容器をとりだす時や 

ラップをはずず時は熱いので注意して下さい。 


竜子コンベックの調理です) 

下ごしらえ.根菜 
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だいこん 


さといも 


冷まの 
ミックス 
ベジタカレ 



① 用途に合わせて切り、大きい場合は、 
十文字のかくし包了を入れておきます。 

② 耐熱容器にのせ、ラップをして 
加熱しまず。 

200 g - 1電子レンジ I (600 W ) で約 4 分 


にんじん 


•分量約 100 〜 400 g 

①用途に合わせて切り、耐熱容器に入れ、 
ひたひたの水を加え、ラップをして加熱しまず。 

200 g (水 200 m の • | 電子レンジ | (600 W ) で 
約 4 分 30 秒 

※必ず水を加えて下さい。 




•分量約 100 〜 100 Og 

① たわしなどでよく洗い、皮ごと耐熱容器に 
のせ、ラップをして加熱します。 

② 加熱後、ふきんの上にのせて 
1個ずつ皮をむきまず。 

500 g - 屋子レンジ I (600 W ) で約 7 か 30 秒 


•分量約 100 〜 100 Og 

①用途に合わせて切り、耐熱容器にのせ、 
ラップをして加熱します。 

500 g - 1電子レンジ j (600 W ) で約 6 か 



•か量約 100 〜 300 g 

①耐熱容器に入れ、ラップをして加熱しまず。 

100 g - 1電子レンジ I (600 W ) で約 2 分 30 秒 

※小量加熱は火花が出ることがありますので、 
加熱のげぎには注意して下さい。 


•か量約 100 〜 400 g 

① 用途に合わせて切り、 

酢水に つけてァク 抜きします。 

② 耐熱容器に入れて、ひたひたの水を加え、 
ラップをして加熱します。 

200 g (水 200 m《）. [W 字 レ"^ (600 W ) で 
約 4 か 
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解;まのコツ 


①食品の中、む部分がまだ少し凍っている 
半解凍が態に仕上げるのが コッ です。 
半解凍が態とは、包 T を入れたときに 
生の大根を切るように サクサクと し、 
触ってみてかたく、 

弾力を感じない 
が能 I のことでず。 



② 冷凍室から出してすぐに解凍します。 
食品が溶けかけている場合は、 

様子をみながらひかえめに解凍して下さい。 

③ 庫内の温度が高い場合は、 

必ず冷まして 
から使用しまず。 


♦正しい解凍状態の見分け方 


表面を指で押しても 

まだかたく、もどし 

足りないもの。 


表面が少しへこみ、芯 

があるくらいがちよ 

うどいい。 



もどしすぎ。水分が 
流れ出てしまい、栄養 
かも味もな下します。 



這夕^~ンテ^—ブルに 
ラップを敷き、 
食品を直接 
のせます。 

食品を包んで 
いたラップなどは 
取りはずします。 


⑤食品は同じ種類のもので 
大きさをそろえます。 



ホームフリ•—ジングの n ツ 

•フリー ジングずる材料は、 

新鮮なものを選びましよう。 
•解凍ムラを防ぐために材料は 
一回分(雇〜扇足ずつに分け、 
平らな形にしておきます。 



スフップでぴったり包むか、ポリ袋に入れ 
空気を抜いて包装します。 

>1度解凍した材料を 
再び フリー ジングず ると、 味 も 落ち、 
衛生的にもよくありませんので、 
一回で皮い切るよぅにしましょぅ。 


竜子コンベックの調理です) 


解凍 


冷凍しておいた肉や魚を 

電子レンジ出力の可変制御で解凍します。 
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かたまり肉 


肉 


※仕上がり調節は肉の種類により調節して下か^ 
操作方法は17ページを参照して下さい。 


解凍 


f 仕り 
、調節 


スタート 


ターンテープ)レにラップを敷き、 

食品を直接のせて解凍します。 

〈電子レンジ調理での目安〉 

SOOg • I 電子レンジ j (200W) で約 6 分 30 秒 


ひき肉 



〈電子レンジ調理での目安〉 

200g • 雇子レンジ I (200W) で約 3 か 30 秒 

※仕上がり調節は「やや弱め」を選択します。 


とり肉滑がき) 



※足の細い部分に 

アルミホイルを巻きます。 

〈電子レンジ調理での目安〉 

200g • I 電子レンジ I (200W) で約 3 か 

※仕上がり調節は「やや弱め」を選択します。 


薄切り肉 



〈電子レンジ調理での目安〉 

300g • Pte 子レンジ I (200W) で約 4 分 

※仕上がり調節は「弱め」を選択しまず。 


まぐろ 


を 

い、、 


解凍 


f 仕り 
、調節 


スタート 



、 J \ j (解凍2度巧し） 

ターンテーカレにラップを敷き、 

食品を直接のせて解凍します。 

〈電子レンジ調理での目安〉 

200g • I 電子レンジ I (200W) で約 2 分 30 秒 




〈電子レンジ調理での目ま〉 

1 20g • 犀すレン巧 (200W) で約 1 分 30 秒 


さんま•あじなど 



※一尾魚の場合は尾の細 L 、部分に 
アルミホイルを巻きまず。 

※いか、さばなど他の魚類も解凍できます。 

〈電子レンジ調理での目安〉 

200g • 尾をレン巧 (200W) で約 2 分 



























クックブックに 
示されている 

調理内容は一応の目まに 


調理時間•調理温度は、食品の種 
類•形•量•大きさ•初温度，季節， 
室温などによって、多少異なります。 
クックブックに示されている調理内 
容は、一応の目安として利用して 
下さい。 


知ってる 
と便利 


おや大きさ•種類 
分量はそろえて 

形-大きさなどが違％のむ、つしょ 
に加熱すると、均一に仕上がりま 
せん。同時に2個が上の食品を加 
熱する場合は、形•大きさ•厚さを 
そろえて下さい。 


加熱ムラを 
防ぐ並べ方を 



ターンテープ;レの中央と周囲とでは 
仕上がり状態に差がでることがあ 
ります。食品はターンテーカレの周 
囲に並べ、加熱して下さい。 
•オーブン皿や網に材料を並べる 
ときは、1箇所にかたまらないように 
間隔をおいて下さい。 

♦加熱ムラが出る場合には加熱途 
中で、オーブン皿の前後を入れか 
えて下さい。 


アルミホイルの 
利用法 



不均一な形のものを長時間焼く場 
合など、細い部分が先に焼けてし 
まいがちです。一部分だけ濃く焼 
き色がつくようなら、途中でその部 
分をアルミホイルでおおい、熱の 
あたりを調節して下さい。 



才ーブン皿を使って 
大量調理 


たなにオーブン皿を2段乗せて頂 
きますと一度に大量に調理が出来 



出来上がったらすぐに 
取り出して 

加熱が終わったら、焼け具合を見 
て、すぐに取り出して下さい。その 
ままにしておくと余熱で焦げすぎて 
しまうことがありまづ—。 



扉の開閉は少なく 
スピー デ f 一に 


扉を開けると加熱が止まり、温め 
た空気も逃げてしまうので、庫内 
の温度が下がります。その分、調 
理時間も長くかかり、出来上がり状 
態にも影響します。扉の開閉はす 
みやかに、できるだけ庫内の温度 
を下げな t 、ようにして下さい。特に、 
シュークリームは完全に焼けるまで 
開けないで下さい。 



お掃除が簡単 


たれを塗って焼く物や揚げ物は、 
オーブン皿にオーブン用ペーパーを 
敷き、その上に網をのせて調理す 
ると、オーブン皿に落ちたたれや 
油がこびりつかず後のお掃除がと 
つても楽です。 
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強力粉(ふるう） .450 g 

ドライイースト※ .9 g 

塩 .5 g 

砂糖 .45 g 

ス丰ムミルク .12 g 

無塩バター .75 g 

仕込み水 

(卵 . M 1 個 

1水(又はめるま獄…240〜 250 m 《 
ドリュウル 

卵（溶き卵） . 適宜 

めり用無塩バター . 適宜 

※予備発酵不要のもの 


巧料 • IS 〜20個分 







作 

0 

方 


生地作り 


■ 

□ 

- 

み 

♦i 


3ボールに粉•ィースト•塩 • 
砂糖•スキムミルクを入れ混ぜ 
合わせまず。 

※イーストと 塩は離して入 
れましよう。 



②溶きほぐした卵に水を加 
えて仕込み水を作ります。粉 
の中央にくぼみを作り、流し 
入れて、全体をずばやくかき 


混ぜます。 

③ひとかたまりになるまで、 
よく練ります。 



④ 生地を台に出し、手につい 
てこなくなるまで、こすりつ 
けるよぅによくこねます。 

⑤ 生地に無塩バターを加ぇて 
よくこねます。 

⑥ 生地をたたきつけて、なめ 
らかな生地にします。手首を 
きかせて、そのつどたたきつ 
ける面を変ぇます。 
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コンベック 


イースト 
発醇 





②表面がなめらかになるよぅ 
に丸めます。 



回 


② これをオ ー ブン皿にのせ 
て、発酵温度 的。 C にぁわせた 
I コン ベック の中で生地が約2 
倍の大きさに ふくらむ まで発 
酵させます。 (W 〜 W か) 

※他の調理を巧ったのち、 

I コンべツク I を使用して発酵さ 
せる場合は庫巧を十分にさ 
まして使用します。 こね 上 
げた生地温度にょって発酵 
時間が異なります。が態を 
みながら発酵させて下さい。 
指穴テスト(フィンガ I テスト) 
発酵状態をみるため指先に強 
力 粉をつけ、軽く さし 込み、 
静かに抜きます。 


日 


ペンチタィム 

①間隔をあけて並べ、生地が 
乾かないよぅに固くしぼつた 
ぬれぶきん又はキャンパス布 
をかけて、1:2〜如か休ませま 

※ベンチタィムが短かずぎる 
と生地が伸びず、成形しにく 
くなります。 


口 


分割•丸め 

①発酵の終わった生地をボー 
ルから取り出し、手で軽く押 
さえてガス抜きをし、1個が 
約が g になるよぅに SS 〜 W 個 
に切り分けます。 

※分割にはスケッパー又は包 
了を使用し、手では ちぎらな 
いようにしまず 



rri 成形 

ml ①休ませた生地を円ずい形に 
形づくります。 



⑦薄い膜状に生地が伸び、指 
が透けて見えれば、こね上が 
りです。 



※こね上がりの生地温度は 
の〜のじ が理想です。生地温 
度が高い場合はボールを2重 
に重ね、下のボールに水を入 
れて生地を冷やします。低い 
場合は、ぬるま湯で湯せんに 
して生地をあたためます。 

第1発酵 

①こね上がった生地は表面を 
なめらかに丸め、閉じめを下 
にして薄く無塩バターをぬっ 
たボールに入れます。表面が 
乾かないよぅに、ラップをか 
ぶせるか、ビニール袋で包み 
こんで袋の口をしばります。 
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が; 

F グ — # 


②生地をめん棒で細長い一二角 
咳に伸ばします。 



③幅の広い方から左ち平均に 
軽く卷きこみ、巻き終わりを 
下にします。 



④オーブン用ぺーパーを敷いた 
オーブン皿に並べます。 

※焼き上がると約^倍になり 
ますから、十分に間隔をとつ 
て並べて下さい。 

n ホィロ (最終発酵) 

面を発酵温度游じ〜がじに 
あわせた I コンべッ么 の中で約 
2倍の 大きさにふくらむ ま 
で発酵させます。 ( W 〜 W 分) 
※生地の発酵具合に合わせ 
て時間を加減して下さい。 


※途中生地が乾燥しているよ 
ぅであれば霧吹きをします。 

3焼く 

生地の表面につや出し用のド 
リュゥル(溶き卵)をハヶで塗 
りまず。 自動加熱 I お菓子一 の 
穴ターロールー を選択して焼き 
ます 
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欄 ♦l.s 斤型 (1lx2lxl0cm)1 個分 


強力粉（ふるう） .370g 

ドライイースト※ .7g 

塩 .7g 

砂糖 .20g 

ス丰ムミルク .9g 

水（又はめるま湯） .260 m 《 

無塩 バター .20g 

めり用無塩バター . 適宜 

※予備発酵不要のもの 


〇生地作り 


日 


回 


① ボールに強力粉•ィースト. 
塩•砂糖•スキムミルクを入れ 
混ぜ合わせます。 

※ィーストと 塩は離して入れ 
ましよう。 

② 水を加え、バターロールのの 
要領で生地をしっかりこねま 
す。〜 W ぺージ参照) 

※こね上がりの生地温度はの 
〜のじが理想です。 

第1発酵 

こね上がった生地は、バターロ 
1ル園 ( W ぺージ参照)と同様 
に、約2倍の大きさになるま 
で発酵させまず 。 (W 〜 W か) 

パンチ(ガスおき) 

指穴テストで適性発酵を確認 
した生地を、手のひらで軽く 
押えてガスを抜きまず。 


























※途中生地が乾燥しているよ 
ぅであれば霧吹きをします。 
※ふたがで焼く角食パンの場 
合は、型の 8 分目ほどで発酵 
完了とします。 

B ①团を約 i じの I - コンベック 1 で 

的〜 W か焼きます。 

②焼き上げたパンは巧細位の 
高さから、型ごと落として、シ 
ョックを与え、パンがくぼんで 
しまぅのを防ぎまず。型から 
はずし、網にのせて冷ましま 


凸 


且 


回 


分割•丸め 

生地を 3 等分して、表面がな 
めらかになるように丸めます。 
※上から下へと生地を巻き込 
むようにして丸くまとめまず。 

ベンチタイム 

間隔をあけて並べ、生地が乾 
かないように固くしぼつたぬ 
れぶきん又はキャンパス布を 
かけて 約 如 分 休ませます。 

成形 

① 無塩バターを薄く塗った食パ 
ン型を準備します。 

② 生地を手で軽く押さえて、 
めん棒で長方形に伸ばしま 


③生地の：^を折り込みます。 


⑥手前から巻き込みます。 




④ 3 つ折りにしまず。 



⑥めん棒で伸ばします。 




⑦卷き終わりを下にして真ん 
中を最後に入れます。 



n ホィロ (最終発酵) 

面をオーブン皿にのせ、発酵 
温度〜がじにぁわせた 
ベック1の中で発酵させま 
す。 (W 分〜 W 分) 食パン型 
の面より1〜2細上がった 
ら、発酵完了とします。 
※生地の発酵具合に合わせ 
て時間を加減して下さい。 
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食パンの材料に粗く手で砕いた 
くるみ wg を加えます。 


が 

於 

が 

/ 

is 

勤 


室温、水温にごま意 

室温や水温はパンの出来上が 
りに影響します。 




夏場や室温の高いときはぅま 
くできない場合がありまずの 
で、冷水(約5で)、冷やした粉 
などを使って下さい。^^^^ 

冬場や室温の低いとき(約5で 
が下のとき) もうまく できない 
場合がありまずので、温水(約 
WOC ) を使つて下さい。 




破 


計量は正確に 

正確にはからないと、上手に焼 
き上がりません。材料は、はか 
り、乾いた計量カップ、計量スプ 
1ンで正確にはかつて下さい。 
計量スプーンではかるときは、 
すりきりではかりましょぅ。 






予備発酵のいらない、ドラィ 
イ-~ストを使用して下さい。 
(メーカーによって仕上がり 
状態が変わることがありま 
す。)また、開封したィースト 
は、必ず密閉して冷凍室で保 
存しましよぅ。ィースト菌は 
低温に強く、高温に弱い為 W 
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食パンの材料ににんじん wg を 
生のまますりおろして加えます。 
水の量を i 〜に減らします。 


〜 W で喊上になると死んでし 
まい、 5 DC な下では休眠が態 
になりまず。 




I® 


新鮮な材料を選びましょう 

特に小麦粉は、製造年月日を 
確かめて、新しいものを買いま 
しょう。 湿つたもの、古くなつ 
たものは、パン作りに向きませ 
ん。強力粉は、湿気やないを 
吸収しやすいので高温多湿を 
避けてなるべく早く使いきる 
ようにし ます。 


: 資 


牛乳も使えます 

スキムミルクがない場合は、牛 
乳で代用できます。スキムミル 
ク大さじ1は、牛乳約に 
相当します。牛乳を使ぅ場合 
は、使用ずる牛乳と同量の水 
を減らします。市販の調整乳 
が外は一度沸騰させて、冷ま 
してから使います。 



おいしく食べるために 

焼き上がったら粗熱をとり、 
人肌程度になったら、ビニール 
袋に入れて乾燥を防ぎます。 
保存は2〜3日程度ならビニ 
1 ル袋に入れて冷蔵室へ、長 
期なら冷凍室へ。冷凍したパ 
ンは、 章子レンジ1 (励 W ) で様 
子を見ながら加熱ずれば、ふ 
つくらと もどります。 
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お棄さ 


ノ\夕一 

□—ル 


スタート 


(手動加熱の目安） 

〕ンベック ►([170 °C 



候 


スタート 


あんパン 
クリームパン 


ネオ料•各6〜7個分 


パン生地 

強力粉(ふるう）••… 
薄力粉（ふるう）… 

ドフ^イースト※.... 

塩 . 

砂糖 . 

ス丰ムミルク . 

無塩ノ \ター . 

tt 込み水 

(卵 . 

水(又はめるま湯） 


◎ 


あん 

ごま 


•210 g 

...90 g 
.....9 g 
.....3 g 
•••40 g 

..•30 g 


カスタードクリーム ( P .55 参照） 


... Ml 個 

..1 70 
•••180 g 

.... 少々 


卵黄 
牛乳 
砂糖 

薄力粉（ふるう）…… 

無塩 バター . 

バニラエツセンス… 
ドリュウル 

卵（溶き卵） . 

※予備発酵不要のもの 


| M 2 個分 
’240 m 《 

....40 g 

••••25 g 

…少々 


•適宜 


□ 生地作り〜ベンチタイム 

バターロールの〜豆の要領 
? で生地を作ります。〜 W ぺ 
- ~ジ参昭0 

回 Ir 

ベンチタイムの終わった生地 
を手で軽く押さえ 
まず 

0 




































■メ □ンパン ■ 


巧料参12〜14個分 I 


パン生地…… 

あんぱん•クリームパンと同量 
メ □ン皮 （ビス丰ュイー） 


無塩 バター .60 g 

砂糖 .80 g 

卵 . M 1 個 

薄力粉 .200 g 

ベーキング'ノのダー…ルさじ2/3 

メ□ンエッセンス . 少々 

グラニュー糖 . 適宜 

V_ J 




百 

回 


回 


めん棒で直径じ〜。細ほどの 
円形に伸ばします。(ラップ 
にはさんで伸ばすと簡単に 
できます。) 

成形 

ベンチタィムの終了した生地 
〜 W ぺージ参照)を丸め直 
し、团のメロン皮をかぶせグ 
ラニユー糖をつけて、スケッパ 
1 ( 又は包 T ) で格子模様を 
入れます。 

ホィ□(最終発酵) 

訂ぺージ参照) 

焼く _ 


I 約 gp の | n シベック でり〜；2 

か 塊きまず。 


♦メロンの巧の作り方 

□ 薄力粉とベーキングパウダーを 
合わせてふるっておきます。 
3バターはクリーム状に練り、砂 
一^糖を加えて泡立て器で白っぽ 
くなるまでよく混ぜます。 
続いて卵を加え、メロンエッセン 
スを加えて香りをつけまず。 

□ 团にのの粉をゴムべラでさっく 
りと 合わせてまとめます。 

E たたみ込むよぅにして軽く練 
り、長さ W 細ほどの棒状にま 
とめ、ラップにくるんで冷蔵庫 
で休ませまず。(如か程) 

〜 W 個に切り分け、丸くま 
■とめまず。 



めん棒で丸く伸ばし、中央に 
あんをのせます。押しこみなが 
ら包み込み、生地をつまんで閉 
じます 


閉じ目を下に 
して少し押さ 
えまず。 


※桜あんパンの場合は生地を 
そのままにして、洗った桜の 
花の塩漬けを中央に押し込 
みます。 

参クリームパン 
めん棒でだ円形^ 

に伸ばします。 

クリ ー ムをのせ、 

上の生地を 
少しひかえて 
閉じます。 

裏返して 
スケッパーで 
切れ目を入 
わます。 





百 

回 


オーブン用ぺーパーを敷いた才 
1ブン皿にのせます。 

ホィ□(最終発酵) 

巧ぺージ参照) 

焼く 

生地の表面に、つや出し用の 
ドリュゥル(溶き卵)をハヶで 
塗り、あんパンにはごまをつ 
けます。自動加熱 お菓子 1 の 
「ハタ I ロール I を選択して焼き 
ます 
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ドリュウル 

卵（溶き卵） . 適宜 

グラニュー糖 . 適宜 

アーモンドスライス•••適宜 
※予備発酵不要のもの 




■ブリオッシ ユ国 

巧料•型入れ10個分•編み込み2本分 


gggggvQg 司 ^11 

ぶ" 端帮 ri 託 




高 

眉ス 

ぶ 

臘バ 


3 


ク. 

ル皮 I 
ミの 夕水 
ムン バみ 
糖丰モ塩 込 卵水 
強ド塩砂スレ無 仕— 


訝 

滞 


ま 


汁 

酒ン 

ムモ 

ラレ 




作〇方 


凸 

町 

□ 


生地作り〜指穴テスト 

@をバタ^ — 口^—ル正〜留の要 
領で生地を作ります ( gj 〜 W 
ぺージ参照) 


分割•丸め 

発酵の終わった生地をボール 
から取り出し、手で軽く押さ 
えてガス抜きをします。型入 
れ用(約^是を W 個、編み込 
み用(約 wg ) を 8 個、スケッ 
パー(又は包 T ) で切り分け、 
表面がなめらかになるよぅ 
に丸めまず。 



















型入れタイプ 


コンベック 




12〜13分^ 


スタート 


編み这みタイプ 

コンベック►が- ►( 




スタート 


且 


回 


ベンチタイム 

間隔をあけて並べ、生地が乾 
かないよぅに固くしぼつた 
ぬれぶきん又はキャンパス 
布をかけて 一:2〜 W 分 休ませ 
ます 
成形 

•型入れタイプ 

①生地の乂に小指を押し当て、 
ころがして、くびれをつけまず。 



②アルミカッズまたは、無塩 

バターを薄く塗った型に入 

れ、軽く押さえまず。 



•編み込みタイプ 

①4個の生地を W 細稻度の棒 
がにします。 



③ W 細程まで伸ばし、4本 
で X 印に置き中、心を指で押 
さえまず。 



④左手で感を持ち、を手で 
©を持ち感と®の生地を入 
わかえます。 


百 



ホィロ (最終発酵) 

オーブン用ぺーパーを敷いた 
オーブン皿に生地を並べて約 
2倍の大きさになるまで W 
〜が分発酵させます。(別ぺ一 
ジ参照) 


回 


⑥ち手で©を持ち、左手で® 
を持ち®と®の生地を入れ 
かえます。 



⑥これを繰り返し、編みをん 
で、四つ編みを作ります。 



焼く 

生地の表面につや出し用ドリ 
ユウル(溶き卵)を塗り、型入 
れタイプは 約 gDC の ゴ ンベック I 
で^〜；2分、編み込みタイプ 
はグラニユー糖•アーモンドス 
ライスをのせて$2〜^2分焼き 
ます 

※本来は型入れタイプは塩 
味、編み込みタイプは甘味に 
仕上げるのですが、生地は統 
一しました。 





















































ネオ料 >12 〜 14 個分 


強力粉 . 

…… 210 g 

薄力粉 . 

.90 g 

ドフイイースト※ . 

.10 g 

塩 . 

.5 g 

砂糖 . 

.20 g 

ス丰ムミルク . 

.10 g 

無： t 品バタ . 

.20 g 

巧り込み用無塩バター 

…… 150 g 

お込み水 


(卵 . 

.. M 1/2 個 

1水（又はめるま湯）-’ 

..… 180 m 《 

K リュゥル 


卵（溶き卵） . 

. 適宜 

めり用無塩バター . 

……適宜 


※予備発酵不要のもの 







作 

0 

方 



3下準備 


且 


® を合わせてふるっておきます。 
ラップで折り込み用無塩バタ 
1をはさみ、 W 細角に伸ばし、 
冷蔵庫で冷やしておきます。 

生地作り 

① ボールに粉•ィースト•塩. 
砂糖•スキムミルクを入れ、混 
ぜ合わせまず。 

※ィーストと 塩は離して入れ 
ましよう。 

② 卵と水を合わせて仕込み水 
を作り①に加えて、力強くこ 
ねます。 

③ 生地がある程度まとまった 
ら、無塩バター沉もを加えて 
さらにこね上げます。生地がな 
めらかになつたところでやめ、少 
しやわらかめにこね上げまず。 
フロアタイム 

こね上がった生地は丸めて薄 
く無塩バターをぬったボール 
に入れ、ラップをかけるかビ 
ニール袋に入れてまず。生地 


回 


が少しゆるんで、ひとまわり 
大きくなるまでそのまま室 
巧に放置します。 〜 如 分) 

生地のを却 

① フロアタィムを終えた生地を 
めん棒で厚さ1〜2細位に伸 
ばし、オーブン皿にラップを敷き 
ます。生地をのせ、ラップをかけ 
て、冷蔵庫で W か 冷やします。 

② 冷やした生地を取り出し、 
奶細角の大きさに伸ばします。 


バタ I を折り込む。 

① W 細角に伸ばした折り込み 
用無塩バターをのせます。 


②バターのまわり1細程、ゆ 
とりを持たせ、四方から包み 
込み、合わせ目は指でつまん 
で、しつかり押さえまず。 
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パィのよぅな口あたりの軽さにバタ ー の香りが 
加わった とても お洒落な クロワッサン。 

オーストリア 生まれの フランス 育ち。 
このユニークな三日巧形は、^^世紀トルコに勝っだ 
オーストリアが 記念に、トルコの国旗の 一二 日巧形を 
パンに したのがはじまりとか。 .. 

、■ザ 




③巧ち粉をふりながら、めん 

棒で少しずつ押し、生地とバ 
ターを落ちつかせ上下にめん 
棒をころがしながら、破れな 
いょぅに厚さ5〜6醒位まで 
少しずつ伸ばしていきまず。 



曰 


※冷やした生地をふたたび 
めん棒で伸ばすときは、前 
に伸ばした方向から W 度回 
転させて巧ないます。 

成形 

① 扣細角の大きさに伸ばし 
まず 

② 縁を切り落とし、さらに横 
半分に切ります。 




④3つ折りにし、少しめん棒で 
押さえます。オーブン皿にラ 
ップを敷き、生地をのせ、ラッ 
プをかけて冷蔵庫で：：2〜如か 
冷やしまず。 


③底辺約8細 X 高さ約 S 細 
の一二角形に切り、底辺に S 細 
の切り込みを入れまず。 



④前後に軽くひっぱり、切り 
込みを広げて手前から、ふん 
わり巻き、巻き終わりを下に 
して両端を中央に曲げまず。 



百 


ホィロ (最終発酵) 

オーブン用ぺーパーを敷いた 
オーブン皿に生地を並べて、 
約2倍の大きさになるまで 
発酵させます。(別ぺージ参照) 

焼く 

生地の表面につや出し用の 
ドリュゥル(溶き卵)を塗り、 

約§じの 司ンべッ么 で；2〜 

分焼きます。 


ひとことアドバイス 


巧ち粉は強力粉を使います。 
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I ハードロール I 


巧料♦クッぺ•シヤンピこオン各4個分 

城 j 強力粉 .210 g 

薄力粉 .90 g 

ドライイースト※ .6 g 

塩 .5 g 

砂糖 .6 g 

水（又はめるま湯） .180 m 《 

シヨートニング .10 g 

無塩バター . 適宜 

サラダミ由 . 適宜 

※予備発酵不要のもの 



コンベック 


スタート 


回 


口 


回 


か割•丸め 

発酵の終った生地をボールか 
ら取り出し、手で軽く押さえ 
てガス抜きをし、クッぺ ( W 〜 
^是を4個、シャンピーーオン顏 
が隻を4個、スケッパー(又は 
包 T ) で切り分け、表面がなめ 
らかになるよぅに丸めます。 

ベンチタイム 

間隔をぁけて並べ、生地が乾 
かないよぅに固くしぼつたぬ 
れぶきん又はキャンパス布を 
かけて、^〜|^か休ませます。 

成形 

① W 〜 wg の生地をクッぺ型 
にします。 


② wg の生地をシャンピニオン 
をにします。 



合 

場 

の 

型 

ン 

才 

二 

ピ 

ン 

ヤ 

シ 


回 


回 



ホイロ (最終発酵) 

①キャンパス布を折り曲げ、 
うねを作り、あいだに成形を 
終えた生地をクッぺは巻き終 
わりを上にして、シヤンピニオ 
ンは笠を下にして並べまず。 


②①に固くしぼったぬれぶき 
んをかけ、ビニール袋でおお 
い、約2倍の大きさになるま 
で発酵させます。 ( W 〜游分) 
※表面が乾燥しないよぅに 
注意して暖かい場所前 
後)で発酵させます。 

焼く 

1オーブン用バー ノ ーを敷 t 
たオーブン皿に、クッぺは卷 
き終わりを下にしてのせま 
す。 カミソリ などで生地の表 
面に切れ目(クープ)を入れ、 
切り口に細く切ったバターを 
のせます。シャンピニオンは 
笠を上にしまず。約|じの 
ク1 で ； g 〜 g か焼きま 




作〇方 


□ ® を合わせてふるっておきます。 

生地作り 

3ボールに粉•ィースト•拖 • 
砂糖を入れ、混ぜ合わせてお 
さます。 

※ィーストと 塩は離して入れ 
ましよう。 

©バターロール出の要領で粉 
の中央にくぼみを作り、水を 
流し入れ、全体をずばやくか 
き混ぜ、力強くこねます。 

③生地がまとまつたら、シヨー 
トニングを加え、表面がなめ 
らかで光沢のぁる生地にな 

るまでこねます。 ( W 〜 W ぺ^— 
ジ参照) 

※こね上がりの生地温度は 
〜のじが理想です。 

g 第1発酵 

E バターロール圍の要領で生地 
を一次発酵させまず。 ( W ぺ一 
ジ参照) 
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焼きあがりがいちばんお： 3- しいこの堅焼きパンは 
生地作りも固めに仕をみまず。 

たくさん焼いた次の日は、もぅ一度軽く焼き直して刀口しあがると 
よりおいしくいただけます。.： 







PS 端 II 端 g 


ク 

レ 

夕水 
ム 八み 


獄 

ま 

る 


シ 




み夕 


又込み*\雇靑 
糖 丰塩込 卵水ける塩砂予— 


強ド塩砂ス無 仕— 漬< 無粉※ 


生地作り 

① ボールに強力粉•ィースト. 
塩•砂糖•スキムミルクを入れ、 
混ぜ合わせておきます。 

※ィーストと 塩は離して入れ 
ましよう。 

② 粉の中央にくぼみを作り、 
溶きほぐした卵に水を加えて 
仕込み水を作り、流し入れま 

③ バターロールのの要領で全 
体をすばやくかき混ぜ、生地 
がなめらかなが態になるま 
で、力強くこねます。続けて 
無塩バターを混ぜ、さらにし 
つかりこねます。〜 W ぺ一 
ジ参照) 

④ 漬け込みフルーツ ( W ぺージ 
参照)と刻んだくるみを加え、 
全体に均一に混ぜまず。 

※こね上がり生地温度は巧〜 
glDC が理想です。 


曰 

回 

凸 

回 

回 


第1発酵 

(雙1ジ参照) 

指穴テスト 

(雙1ジ参毀 

分割•丸め 

発酵が終わった生地をボール 
から取り出し、手で軽く押さ 
えて、2等分して表面がなめ 
らかになるよぅに丸めます。 

ベンチタイム 

間隔をあけて並べ、生地が乾 
かないよぅに固くしぼつたぬ 
れぶきん又はキャンパス布を 
かけて、！；2〜 W か休ませまず。 

成形 

①丸め直してめん棒で上下に 
伸ばします。 


②上下を折りをみます。 



③ふたつ折りにします。(レー 
ズンは表面に出さないよぅに 
し、半円形にととのえます。) 




回 


I ホィロ (最終発酵) 

一才1ブン用ぺーパーを敷いた 
オーブン皿に生地をのせ、約 
2倍の大きさになるまで 
如〜 W か 発酵させます。(別 
ぺージ参照) 

焼く 


約 gpc in ンベック ー で W 〜 g か 

焼きます。 

焼けたら網の上に取り出し、 
熱いぅちに溶かした無塩バタ 
1を塗り、冷めたら粉砂糖を 
ふりまず。 
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欄が〇〜 70 個は-ブン血 2 巧分) 


無塩 バター .150 g 

砂糖 .90 g 

卵 . M 1 個 

バニラエッセンス . 少々 

薄力粉 . 20 Og 

ベー丰ングパウダー…ルさじ1/2 

レースソ . 適 H 

ドレンチェリー . 適宜 

且 



お案さ 


クツキ- 


スター ト 


(手動加熱の目安） 


コンベック 




► 170で ► 13〜15分 ► スタート 


□ 


日 


□ 卵と無塩バターは室温にもど 

しておきます。薄力粉とベー 


日 


キングパウダ^~を合わせてふ 

るつておきます。 

ボールに無塩バターを入れ、ク 

リーム状に練りまず。 


砂糖を2〜3回に分けて加 
え、泡立て器で白っぽくなる 
までよく混ぜまず。 



卵を割りほぐして入れ、バニラ 
エツセンスを加え、さらに泡立 
て器で全体をよく混ぜます。 



m の粉を一度に加え、ゴムべ 
ラで切る ようにさつく り混ぜ 
まず 



1771星型の口金をかけた絞り出し 
t 袋に園の生地を入れ、オーブ 
ン用ぺーパーを敷いたオーブン 
皿に直径約3細の大きさに絞 
り出します。 



上にレーズンやドレンチエリー 
をのせまず。自動加熱 お菓子1 
の I クッキ— 1 を選択して焼き 
まず 


ひとことアドバイス 

☆クッキ I を上手に作るコツ 

•バタ I と砂糖をすり混ぜるとき 
は、空気を十かに含ませるよう 
に混ぜます。そうすると、サクサ 
クした歯ごたえのおいしいクッキ 
I ができます。 

•薄力粉を加えてから混ぜすぎる 
と、かたいクツキ！になります。 
こねすぎた場合は、冷蔵庫で十 
か冷やしてから焼くと良いでしよ 
う。 

参巿販の才 I ブン 用ぺ I パ I を敷く 
と、焼き上がつたクッキ I がうま 
くとれます。 
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お案ろ 


クツキ- 


スター ト 


，（手動加熱の目ま） 

〕ンベック ► n 170で 



仍 



■アイスボックス ■ 

■ クッキ— ■ 

巧料 ^ SO 〜70個（才ーブン皿2枚分） 

バニラ生地 ココア生地 

無塩 バター . に Og 無塩 バター . に Og 

食塩 .2 g 食塩 .2 g 

砂糖 .60 g 砂糖 .60 g 

卵 . M 1/2個卵 . M 1/2 個 

バニラエッセンス . 少々薄力粉 . 18 Og 

薄力粉 . 20 Og ベー丰ングパウダー…小さじ1/3 

ベー丰ングパウダー…ルさじ1/3ココア .20 g 

グラニュー糖 . 適宜牛乳 . 大さじ1 


A 


ひとことアドバイス 


♦アィスボックスクッキーの生地は、を蔵 
庫で-週間、冷凍庫では-ヶ月程 
ちちます。 

参薄力粉だけでも、おいしくいただ 
けますが、 粉の如〜 を 粉末 ア 
I モンドに置き換えますとしつと 
りとして n クがでます。 

<参考〉 

バニラ生地とココア生地を組み合わ 
せて、マ^~ブル•ぅず巻き•市松模様 
を作ってみ が 

•おス声背 

ココァ盖を^®篆 
混寧1ブ装に^'^を 
し直径3細の棒状にします。 

参うず巻き 

バニラ生地とココア生地を薄く伸ば 
し、ハケで卵白を塗り重ねて巻き 
ます。 



参巿松模様 

バニラ生地とココア生地を半分に切 
り、組み合わせ、さらに半分に切り 
交互に合わせます。(合わせ目にハ 
ケで卵白を塗ると離れにくくなり 



J - 


田 


喧す 

Iが 

部爸 

巧 9 

切^ 

がミ 



オーブン用ぺーパーを敷いた 
オーブン皿に、圍を4〜5臟の 
厚さに切って並べまず。切り口 
にグラニユー糖をまぶします。 
自動加熱 I お菓子一の呀ッキ 


を選択して焼きます。 



作〇ち 


□ 卵と無塩バターは室温にもどし 
ておきまず。薄力粉•ベーキング 
パウダ^—は合わせてふるっておき 
ます。(ココア生地の場合は薄力 
粉•べ^~キング。ハウダ^~ •ココアを 
合わせてふるっておきます。) 

ボールに無塩バターと食塩を 
E 入れ、クリームがに練ります。 



砂糖を2〜3回に分けて加 
UCJ え、泡立て零白っぽくなる 
までよく混ぜます。 

□ 卵を割りほぐして入れ、バニ 
ラ エツセンスを 加え、 さらに 
泡立て器で全体をよく混ぜ 
まず。(ココア生地の場合はこ 
こで牛乳を加えまず) 

E h の粉を入れ、ゴムべラで切 
るよぅにさつくりと混ぜます。 

3バニラ生地•ココア生地を各々 
t ラップに包んで冷蔵庫で如か 
程 休ませまず。 

n 少し固くなって扱いやすくなっ 
たら 3細角の棒状にしまず。 

各々をラップに包んで冷蔵庫 
または冷凍庫へ入れて冷やし 
固めまず。 


47 
























































(作り方園) 



フ□ランテイー 
アーモンド 


材料 • 28 cm 1 枚分 


ビスケ、 ソ ト 生地 

無塩 バター . 10 Og 

砂糖 .70 g 

卵 . M 1 個 

薄力粉（ふるう） . 20 Og 

バニラエッセンス . 少々 

トッピング 

砂糖 .60 g 

生クリーム .50 m 《 

無塩バタ. . 50 g 

アーモンドスライス . 1己 Og 

v_ J 


作 

巧 


t 砂糖•生クリーム•無塩バタ 
1を 鍋に合わせ弱火に かけ、 
こがさないよぅに煮つめま 
す。 口^~ストしたア^~モンド 
スラィスを加えます。 

※アーモンドスラィスは約 
g じの 可ンベック I で W 〜じ分 
焼き、ローストします。 


百 


图のビスケットの生地の上 
に固を広げ、再び約 iDC の 

可ンベックー で；^〜 W 分焼きま 


回 


焼き上がったら、温かいうち 
に切り分けまず。 


□ ビスケット生地を作ります。 
卵と無塩バターは室温にも 


日 


回 

□ 

日 


どしておきます。 

無塩バターをクリームがに練 
り、砂糖を2〜3回に分けて 
加ぇ、泡立て器で白っぽくな 
るまでよく混ぜます。 

卵を割りほぐして入れ、バニ 
ラエッセンスを加え、ふるつた 
薄力粉を入れ、切るよぅにさ 
っくりと混ぜ合わせます。 

ラップに包み、 W 分程冷蔵庫 
で休ませます。 

めん棒で直径約端細の丸形に 
生地を均一に伸ばし、オーブ 
ン用ぺーパーを敷いたオーブン 
皿にのせ、約一じの 可ンベック I 
で W 〜52か焼きます。 
※ラップにはさんで伸ばずと 
簡単に出来まず。 
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コンベック 



► 150で ► 


參〜30分’ 


スタート 


庫巧乾燥 
約10分 


■ 


ココナッソ 
マカ□ン 


巧料が〇〜70個は-ブン血2巧分) 


無塩バター . 1 10g 

砂糖 . 10 Og 

卵 .M1 個 

バニラエッセンス . 少々 

板チョ〕 . 10 Og 

くるみ . 50 g 

薄力粉 . 20 Og 

ベー丰ングパウダー…小さじ1/3 

V_ J 


fa 料が〇〜70個は-ブン皿2巧分） 


卵白 .M3 個分 

グラニュー糖 .120g 

ココナッツ .140g 

ラム酒 . 少々 




作 

方 


作 

方 


B ボールに卵白をほぐし、グラ 
ニユー糖を一度に加ぇ、泡立 
てないよぅに泡立て器で混ぜ 
合わせまず。その中へ、細か 
く刻んだココナッツとラム酒 
を加ぇます。 


日 


日 


オーブン皿にオーブン用ぺ一 
パ' ~を敷き、スプ^ —ンで直径 

2〜3細、 厚さ！：'- 8施に形 

をととのえながら間隔をあ 
けて並べます。 


約 gpc の 「コンベック 1 で的〜 W 

分焼きます。その後庫内で約 
W か乾燥させまず。 



D 卵と靈バタ1は謹にもど 


日 

日 

□ 

日 


しておきます。薄力粉とベー 
キングパウダーを合わせてふ 
るつ ておきます。 

チョコレートとくるみは粗く 
刻んでおきます。 

無塩バターをクリームがに練 
り砂糖を2〜3回に分けて 
加え、泡立て器で白っぽくな 
るまでよく混ぜます。 

卵を割りほぐして入れ、バニラ 
エッセンスを加え、さらに泡立 
て器で全体をよく混ぜまず。 

m の粉を入れ、ゴムべラで切る 
よぅにさつくりと混ぜます。続 
いて图を入れ、軽く混ぜまず。 
オーブン皿にオーブン用。へーパー 
を敷き、スプ ー ンで形を ととの 
えながら並べます。自動加熱 
r お菓子 1 の キ —1 を選択し 
て塊きまず。 
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コンベック 




► 170で ► 13〜15分 ► スタート 


I 栗まんじゆう ■ 



ネオ料 • S 個分 

さつまいも (1 本20 Og 程度のもの)…4本 


砂糖 . 

......70g 


無塩 バター . 

......20g 

仿 1 

卵黄 . 

•M1 個分 


生クリーム . 

’大さじ3 


牛乳 . 



バニラエツセンス •… 

…少々 

ド 、 IJ 

1ュウル 


1卵黄 . 

•M1 個分 

1みりん . 

’大さじ1 

水あめ . 

. 適宜 



作〇方 


□ ボールに卵と砂糖、白あん爾を 
を入れ、湯せんにかけ白っぽく 

なるまで泡立て器で混ぜます。 

に水で溶いた重そスふるっ 

E た薄力粉を加ぇ、軽く混ぜま 
す。(耳たぶ位の かたさになる 
よぅ、薄力粉で調整します。) 

園の生地を、ラップに包み冷 
LaJ 蔵庫で一時間程休ませます。 

□ 残りの白あんに細かく刻んだ 
栗を混ぜ、巧個に丸めます。 

E 凰の生地を巧等分にし、手のひ 
らに広げ、团のあんを中央にの 
せて生地であんを包み込み、形 
をととのえ、才^~ブン用ぺ^— パ — 
を敷いた才しフン皿に並べまず。 

図のよぅに稽円にくりぬいた 

アルミホィルを 上にのせ、® を 

合わせて图の上部にハケで塗 
り、けしの実をふりかけます。 

約 gp の ソク1 で；2〜；2 

か毙きまず。 



□ 才1ブン皿に網をセットし、 
洗ったさつまいもをのせて、 

約飾。 C の す Vペック I で W 〜^か 

焼きます。 

※皮を焦がしたくない時は 
アルミホィルに包んで焼き 
ます 

3のの 焼きいもを 縦に切り、皮 
を破らないよぅに中身をくり 
抜き、熱い ぅちに 裏 ごしします。 

鍋に®と園を入れて弱火にか 
けよく練ります。 

□ さつまいもの皮に国を詰めて 
形をととのえ、表面にドリュウ 
ルを塗り、 約§じ の 可ン ベック I 
で J 2 〜 |;2 か 焼きます。 

0仕上げに水あめを塗りまず。 
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コンベック 


スタート 


欄♦直径 7 cm のアルミケ-ス16個分 


無塩 バター . 16 Og 

砂糖 .180 g 

卵 . M 4 個 

バニラエッセンス . 少々 

ラム酒(又はブランデー）•••大さじ2 

薄力粉 .70 g 

アーモンドプードル(粉末）1 30 g 
アーモンド . 16粒 


作 

0 

方 






□ 

旦 


回 


凸 

回 


卵と無塩バターは室温にもど 
し、 t 薄力粉とアーモンドプード 
ルを合わせてふるっておきます。 

無塩バターをクリームがに練り 
砂糖を2〜3回に分けて加 
え、さらに白っぽくなるまで泡 
立て器でしっかりと混ぜます。 

溶き卵を少しずつ加えてよ 
く混ぜまず。(分離しそぅに 
なったらのの粉をひとつまみ 
加えます。) 

バニラエッセンス•ラム酒を加 
えて香りをつけ、のの粉を入 
れてゴムべラで切るよぅにさ 
っくりと混ぜ合わせます。 

アルミケースに8分目まで生地 
を流し入れ、ア^~モンドを1粒 
ずつのせ、 約§じ の 
で！； 2〜1：:か 焼きまず。 
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コンベック 




スタート 


庫巧蒸らし 
約10分 


努な I 



欄♦を属製ブリン型値径 6 X 高さ4.5加)9個分 

牛乳 .380 m 《 

砂糖 .75 g 

卵 . M 4 個 

バニラエッセンス . 少々 

カラメ ルソース 

な砂糖 . 大さじ5 

水 . 大さじ4 

湯 . 大さじ2 

めり用無塩バター . 少々 


作 

0 

方 


B プリン型に無塩バターを薄く 
塗ります。 

カラメルソースを作ります。 
③を鍋に入れ、火にかけてこ 
がし、あめ色になつたら火か 
らおろし、湯を加えて手早く 
混ぜ、ののプリン型に等分し 
て冷やします。 


※湯を入れる時は飛び散る 
ので充夕注意して下さい。 



牛乳と砂糖を合わせ、人肌稻 

度に温めて砂糖を溶かしてお 

さまず。 


□ ボールに卵を泡立てないよぅ 
によく溶きほぐし、画の牛乳 
を少しずつ入れてよく混ぜ 
てこし ます。バニラ エツセンス 
を加え、图の型の八分目まで 
注ぎ入れます。 


E アルミホィルでしっかりふたをし 
て、才しフン皿に並べ、沸騰した 
お湯を 1 細程はり、約§じの 
I コンベック I で；^〜的分加熱します。 
※なお、調理時間は卵液の温 
度により、多少異なります。 



出来上がつたら、そのまま庫 

LJ 内で約 W 分蒸らしまず。その 

後、ぁら熱を取り、冷蔵庫で 

冷やしてから型から出しまず。 












































スタート 


庫巧蒸らし 
約10分 



スタート 


巧料 •20 cm 耐熱性ガラス容器1個分 

かぼちゃ . 50 Og 

卵 . M 3 個 

牛乳 .50 m 《 

生クリーム .150 m ぶ 

砂糖 .60 g 

シナモン . 少々 

めり用無塩バター . 少々 

カラメ ルソース 

j 砂糖 . 大さじ6 

I 水 . 大さじ5 

湯 . 大さじ2 

v_ J 


作 

方 


且 


回 


□ 型に無塩バターを塗り、カラ 
メルソース(跑ぺージ参照)を 
作って入れ、冷やしておきま 


かぼちゃは適当な大きさに切 
り、耐熱容器に入れ、ラップ 
をして I 電子レンジ 1 ( pw ) で 
約8分加熱又は下ゆでしまず。 
皮をむいて熱いぅちに裏ごし 
て、謂 g のぺ ー ストに します。 
※ラップをはずす時は、熱い 
ので注意して下さい。 

牛乳•生クリーム.砂糖を合 
わせ、人肌程度に温めて砂糖 
を溶かします。 


□ ボールに園のかぼちゃ.卵. 
シナモンを入れて混ぜ、さら 



回 

回 


に宜を少しずつ加えて、こし 
ます 

m の型に曲の生地を流し込 
み、アルミホィルでしっかり 
ふたをします。 

オーブン皿に園をのせ、沸 
騰したお湯を1細程はり、約 
一じの 3ンべ S でが〜^か 
加熱し、そのまま庫内で約 W 
分蒸らします。 


ひとことアドバイス 

約のかぼちやからのぺ I スト 
ができます。 
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■シ ユークリーム ■ 


ネオ料 • IS 〜24個分（オーブン皿2枚分） 


シュー皮 


無塩 バター . 90 g 無塩 バター 


薄力粉（ふるう） . 30 g 


塩 . 

水 . 

薄力粉(ふるう） • 
卵 . 


•…少々 バニラ エッセンス…… 
•25 CM ホイップドク IJ - ム 
•••125 g 生クリーム . 


カスター ドク リーム 
卵黄 . 

牛專 I . 

砂糖 . 


バニラエッセンス‘ 


••20 g 

.少々 


•100 m 《 


• M 4 〜 6 個砂糖 . 10 g 


.少々 


• M 3 個分 

• ••300 m 《 コ—ティング用チョコレ—卜… 適宜 
’…… 80 g 粉砂糖 . 適宜 
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且 


ふるつた薄力粉を一度に入れ 
ます。木じやくしで手早くか 
き混ぜ、中火で 2〜3 分かき 
混ぜながら加熱して、粉に完 
全に火を通しまず。 



曰 


火からおろし、溶いた卵を少 
しずつ入れて混ぜ、生地の固 
さを調節します。最初は卵を 
1個加ぇ、ぁる程度やわらか 
くなつたら、卵は少しずつ手 
早く加ぇます。 

木ベらで持ちぁげて、生地が 
帯状にゆつくりと落ちるくら 
いの固さが理想です。 
※出来上がった生地の温度は 
人肌程度がよくふくらみま 



凸 


曰 


絞り袋に生地をつめ、オーブ 
ン用ぺーパーを敷いたオーブ 
ン皿に絞り出します。 
※焼いてふくらんだ時、生地 
がつかないよぅに間隔をあけ 
て絞ります。 

I コンベック ー を2度押して約削 。 C 
で予熱します。生地の表面に 
霧を吹き、約 |じ の |n ンベック ー 
で？3〜 W 分焼きます。 
※焼いている途中で扉を開け 
るとふくらんだシユーがしぼ 
んでしまいます。 

冷めたら切れ目を入れ、カス 
夕， — ドグリ- —ム•ホィップド 
クリー ムを詰め、仕上げにチ 
ヨ コレートを かけたり、 

粉砂糖をかけたり 
します。 


シュ^—クリ^—ムのバリェ^~シヨンを 
楽しみましよう。 


シユ—皮失敗例とその原因 


回 




Q ふくらみが悪い 
A ★生地がかたずぎる。 

Q ふくらまずに、平たい 
A ★生地に、卵を入れずぎて、やわら 
かすぎる。 

Q 底が才しフン皿にくっついてはがれる 

A ★オーブン皿に塗ったバターが少ない。 
(オーブン用ぺーパーを敷く、又は才 
- ~ブン皿に、バタ^~を塗ったあと、小 
麦粉をふると良いで しょぅ。) 

Q 底に穴があく 

A ★オーブン皿に、バターを塗りすぎた。 
★生地を絞るとき、円形でなくぅ 
ず巻きがに殺っている。 

Q 才 I ブンから出したとたんに 
へこんでしまう。 

A ★焼き足りない。 


カスタ—ドクリ—ムの作り方 

卵黄をほぐしまず。 

曰 


凸 


圆を火にかけ、焦がさないよ 
ぅに絶えず木じやくしでかき 
混ぜます。 



曰 

回 


とろみがついて、ぶつぶつと 
沸騰したら、火からおろし、 
無塩バターを加えます。 
冷めたら、バニラエッセンスを 

如えます。 


電ろレンジの場含 


□ 牛乳は耐熱容器に入れ、ラップ 
をせずに竜子レンジ l (§ w ) 


卵黄に牛乳(大さじ 2} を混 
ぜ、さらに砂糖•薄力粉を混 
ぜます。 

残りの牛乳を温め、图に加え 
I まず。 


曰 



で約2分加熱し、温めておき 
ます 

大きめの耐熱容器に砂糖•ふ 
るった薄力粉を入れ、 m で温 
めた牛乳を少しずつ加え、泡 
立て器でだまにならないよ 
うによく混ぜ、卵黄を加えて 
混ぜ合わせます。 


園をラップはせずに I 電子レンジ I 
(§w) で約 5 分加熱し、途中 
で 2〜3 回かき混ぜます。 

团に無塩バターを加え、冷め 
たらバニラエッセンスを加えます。 
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皿 1 枚分 


.•…10 Og 

..... 10 Og 

•ルさじ1 
••… 150 g 

.•… 80 m ぶ 


お案寺 



スタート 


(手動加熱の目安) 



ネオ料 •21 cm パイ 

パイ生地 

薄力粉(ふるう） . 

強力粉(ふるう） . 

食塩 . 

無塩ノ \夕一 . 

/で水 . 

りんごの甘煮 

(りんご（国光又はな玉） • 

] 砂糖 . 

レモン汁 . 

I シナモン . 

ケー丰クラム(作り方圓）…•1 
ドリュウル 

卵（溶き卵） . 

(アンズジャム . 

i 水 . 


■アッフル パイ ■ 


燕 I 端 SI 


作〇ち 


□ ボールに薄力粉•強力粉•食 
塩を混ぜます。 

正にバターを加え、スケッパー 
で5麵角に切りながら粉と 
あわせます。 


凸 


国の生地を3〜4麵の厚さ 
に伸ばし、3つ折りにして、 
ふたたび冷蔵庫で如分程休 
ませます。 



日 


冷水を加えて、軽く混ぜ、生地 
をひとまとめにしてラップに包 
み、冷蔵庫で如分程休ませます。 





固の生地を3〜4麵の厚さに 
伸ばします。型に敷き込み、型 
の大きさに合わせて切ります。 


曰 


休ませた生地を取り出し 、 W 
度回転させ、团の作業を2回 
繰り返します。 



全体にフォークで穴をあけま 
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ヶ ー キクラムを全体に広げ、 
水気をきつたりんごの甘煮を 
のせます。 

※ケーキクラムはスポンジ 
ケ^~キなどをミキサ^~にか 
けたり、おろし金でおろし 
たものです。 



パイ皿の周りにドリュウル 
(溶き卵)をハケでぬります。 
残りの生地で3細幅の帯が 
の生地を作ります。格子がに 
のせ、周りにものせます。生 
地にドリュウル(溶き卵)をぬ 
り、オーブン皿にのせまず。 
自動加熱の^^を 
選択して焼きまず。 



I 焼き上がつたら、熱いうちにア 
ーンズジャムと水を入れて一煮 
立ちさせたものをぬりまず。 




りんごの甘煮の 

作り方 


□ りんごは皮をむき6等分 
し、おを除き、さらにいち 
よぅ切りにします。 

鍋に S のりんごと砂糖•レ 
モン汁を入れ火にかけま 

りんごがすき通ってきた 
ら、火を加減して汁気が 
なくなるまで煮ます。好 
みによりシナモンを加え、 
冷ましまず。 


曰 

曰 
























(かぼちゃ） 

電3レンジ I 

(600W) 



スタート 


お棄さ 


八イ 


スタート 


(手動加熱の目安） 

コンベック ► 220で 




コンベック 



► 200で ► ► 



スタート 



ネオ料 •21 cm パイ皿1枚分 

パイ生地… アップルパイの同量 ( P .56 参照) 
かぼちゃのクリーム 


かぼちゃ . 50 Og 

砂糖 .60 g 

’無塩バタ. . 30 g 

生クリーム . 大さじ2 

卵黄 . M 1 個分 

ドリュウル 

卵（溶き卵） . 適宜 

(アンズジャム . 適宜 

1水 . 少々 

V J 



作 

方 


齊ぶ;^ 


のせ、周りに帯がの生地をの 
せます。生地にドリュゥル 
(溶き卵)をぬります。 

オーブン皿にのせ、自動加熱 
-お菓子 一 の ーパィ I を選択して焼 
さま子。 

E 焼き上がりの熱いぅちに、ア 
ンズジャムと水を一煮立ちさ 
せたものをぬります。 


V 

ぶ 

包 

n 


凸 


且 


回 

凸 


かぼちゃのクリ^~ムを作ります。 

① かぼちゃは適当な大きさに切 
ります。耐熱容器に入れ、ラッ 
プをして 電子レンジー (§ w ) で 
約8か加熱又は下ゆでします。 
皮をむいて熱いぅちに裏ごし 
て、篇§のぺ ー ストにしまず。 

② 鍋に①を入れ、砂糖•バタ 

一 -生クリ^~ム•卵黄を加えて 

よく 混ぜ、火にかけて、砂糖％ハ 
夕^~を溶かします。 

パイ生地を作ります。アップ 
ルパイ m 〜团の作り方と同様 
にパイ生地を作ります。(茄ぺ 
1ジ参照) 

パイ生地の上に正のかぼちゃ 
のクリ^~ムをのせまず。 

パイ皿の周りに 
ドリュウル(溶き卵) 

をハケでぬります。 

残りの生地で顔 
を作り、画の上に 
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(手動加熱の目ま) 



甘くないケーキ 

さのこキッシュ 


材料参21 cm 耐熱容器1個分 

パイ生地… アップルパイの半量 ( P .56 参照） 
ソース 

.50 g 

.30 g 

…… M 1 個 

牛琴し . 100 

生クリーム . 100 m ぶ 

塩•こしょう . 名'少々 

生しいたけ . 2枚 

しめじ-えのき . 各1パック 

パセリ . 少々 


粉チーズ . 

薄力粉(ふるう） • 
卵 . 




□ 留の中に園を散らし、正のソ 
- ~スを注ぎ入れ、才^~ブン皿 
にのせ、自動加熱 お菓子1 の 
-パイ ーを選択して焼きまず。 


E 焼き上がったら刻みパセリを 
かけます。 


ソースを作ります' 


①ボールに粉チーズと薄力粉 
を入れます。 

②①に溶きほぐした卵•牛 
乳.生クリームを加え、塩 • 
こしょぅしてよく混ぜ合わせ 
ます 


日 


生しいたけは石づきを取って 
細切りにし、しめじとえのき 
は石づきを取って、適当な大 
きさにほぐします。 


回 


パイ生地を作ります。アップ 
ルパイの〜面の作り方と同様 
にパイ生地を作ります。(旅ぺ 
1ジ参照) 

耐熱容器にパイ生地を敷き込 
み、全体にフォ^~クで穴をぁ 
けまず。 
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巧料•約 28 cm のちの 2 巧分 


@1： 


ピザ生地 

強力粉 .90 g 

薄力粉 .210 g 

ドライイースト※ .6 g 

塩 .5 g 

砂糖 .6 g 

こしょう . 少ク 

オリーブ油议はサラダ油）…大さじ1 
仕込み水 

水（又はめるま湯）…… 180 m 《 
オリーブミ由(又はサラダミ由）•••適宜 

ピザ ソース . 適宜 

ピザ用チーズ . 適宜 

パセリ . 少々 

※予備発酵不要のもの 






3生地作り 


且 

回 


① 感を合わせてふるっておき 
ます。ボールに粉•ィース 
卜•塩•砂糖•こしょぅを入 
れ、混ぜ合わせます。 

※ィーストと 塩は離して入れ 
ましよぅ。 

② 粉の中央にくぼみを作り、 
水を加えてよくこね、さらに 
オリーブ油も加えてよくこ 
ねます。 

③ バターロールのの要領で、 
②の生地の表面がなめらかで 
光沢のある生地になるまでこ 
ねまず。 ( W ぺージ参照) 

第1発酵 

W ぺージ圍参照 

指穴テスト 

W ぺージ屈参照 
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(手動加熱の目安) 



ネオ料 • 

トマト(又はトマトピュ-レ）…3個 (300 g ) 


(こんにく . 2片 

たまねぎ . 1個 

セ日リ . 1/4本 

パセリ . 少々 

パセリの茎 . 少々 

□ーリエ（月桂樹の葉） . 1枚 

オレガノ . 少マ 

バジル . 少々 

タバスコ . 少々 

オリーブミ由(又はサラダミ由）…大さじ2 
塩•こしょう . 各少々 


作 

0 

巧 


口 


回 


回 


Q 


か割 

生地をボールから取り出し、 
スヶッパー(又は包了)で2等 
分して丸めまず。 

ベンチタイム 

生地が乾かないよぅに固くし 
ぼったぬれぶきん又はキャン 
パス布をかけて、：；2〜 W 分休 
ませます。 

成形 

① めん棒で直径端細の円形に 
均一に伸ばし、オーブン用ぺ一 
パーを敷いたオーブン皿にの 
せます。 

② 生地にフォークで穴をあけ、 
オリーブ油をぬります。トマ 
トソースをぬり、お好みで具 
をのせ、チ^~ズを散らします。 
※サラミは焦げやすいので、 
上にチ^~ズをかぶせるとよい 
でしよう。 

焼く 


自動加熱 I お菓子 I の它ザ I を選 
択して焼きます。チーズがと 
けて、皮が薄く色づくまで焼 
きます。焼き上がつたら刻み 
パセリをふりかけます。 


ひとことアドバイス 


ピザ生地の保存は、生地を伸ばし 
穴をあけ、約^じの r コンベック I で 
7〜8か白焼きにして冷ずしまし 

ぶう日 



日本人にすっかり定着したマ」の料理。 

ピザ台の香ばしさにチーズのとろみと香りが - 
溶けあいたまらなくいい。 

本場ィタリアではオード、、フルや 
スナックとして親しまれています。 




本格派の方のために 


ピザソ—ス 


•ピザの具は好みで選んで下 
さい。 

じやがいも•たまねぎ•ピーマ 
ン•トマト•マッシュル， — ム•な 
す•ハム•べ^—コン•サラミ•ア 
ンチョビ•えび•あさり•かに • 
ツナ*コ^~ンなど 

•チーズは2〜3種類を合わ 
せて使うとおいしくなります。 
ゴーダ•モッツァレラ•マリボ- 
サムソ ー など 


^^トマトは湯むきにし、種をと 

曰 


回 

凸 

曰 


つてザク切りにします。 
にんにくはすりおろし、たま 
ねぎ•セロリ•パセリはみじん 
切りにします。 

厚手の鍋にオリーブ油(又はサ 
ラダ油)を熱し、にんにく •たま 
ねぎ•セロリの順に炒めます。 
さらにトマト•パセリの茎•セ 
ロリの葉•ローリエを加えて W 
〜 W 分弱火で煮込みます。 
最後に塩•こしょぅで味をと 
とのえ、香辛料.パセリを加 
えて比上げまず。 
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巧料•を属製れ型 1 個分 

スポンジ生地 り日 cm の場合）（ 18 抓の場合）に 1 cm の場合） ホイップドクリ — ム 


薄力粉(ふるう） .60 g - 


-90 g - 


卵 . M 2 個—— M 3 個 

砂糖 .60 g - 90 g 

牛乳 . 小さじ2—大さじ 1- 

無塩 バター . 1 0 g -1 5 g 

バニラエッセンス……少々-少々 




に Og 生クリーム 
M 4 個砂糖 


——に Og 
-小さじ4 
—— 20 g 
——少々 


バニラエツセンス 
シ□、ソプ 

(水 . 

砂糖 . 

I ラム酒 . 


いちご . 

めり用無塩バター 


•300 m 《 
.•… 30 g 
….少々 


.....5CM 

…… 50 g 
•大さじ1 


•適宜 

.少々 


■ いちごの ■ 
シヨートクー キ 


參下準備 

型に無塩バターをぬり、底と側面 
に才^~ブン用ぺ^— パ- —を敷きまず。 
卵は前もって冷蔵庫から出してお 
きます。 


別立てま 


凸 卵は、卵白と卵黄に分けます。 

3卵黄はほぐし、砂糖の^量を 
加ぇ、白っぽくもっ たりと ず 
るまで泡立て器で泡立てま 




ふるつた粉を加え、ボールを 
大きくまわしながら、ゴムべ 
ラで切るよぅにさつくりと手 
早く混ぜます。 


回 


卵白は泡立て器で角が立つま 
で泡立て、残りの砂糖を2〜 
3回に分けて加え、さらに固 
いメレンゲを作ります。 




最後に人肌程度に温めた牛乳 
と溶かした無塩バターを加え 
全体を混ぜまず。 


凸 


国のメレンゲに国を加え、全 
体をずくい上げるよぅに混 
ぜ合わせ、バニラエッセンスを 
加えまず。 



回 


巧細位の高さから、生地の入つ 
た型を2〜3回落として、気 
泡をそろえまず。才^ —ブン皿 
にのせ、自動加熱 I お菓ろ の 
累ンジケ—キー を選択して焼きます。 
※型の大きさに合わせて仕 
上り調節を選択します。 

直径巧細…弱め 
直径52啤：標準 
直径別啤：強め 
※焼き上がったら、巧細位の 
高さから型ごと落として焼 
きちぢみを防ぎます。 


共立て法 

□ 泡立て器で全卵を溶きほぐし、 
砂糖を加え、混ぜ合わせます。 



のを湯せんにかけて、人肌稻 
度に生地を温めながら、もつ 
たりと なるまで泡立てまず。 
バニラエッセンスを加えます。 
※「の」の字がかける程度ま 
で泡立てまず。 
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お棄さ 


スポンジ 

ケ-キ 


スタート 



回 


ふるつた粉を加えボールを大 
きくまわしながらゴムべラで 
切るようにさつくりと手早く 
混ぜまず。 



最後に、人肌程度に温めた牛 
乳と溶かしバターを加え全体 
を混ぜます。 



巧細位の高さから、生地の入 

つた型を 2〜3 回落として気 

泡をそろえます。自動加熱 

I お菓子- の I スポンジケー キー を 

選択して焼きます。 

※別立て法面を参照 


百 

回 


焼いたスポンジは、型から取 
り出し、敷紙をはがして網の 
上におきます。乾いたふきん 
をかけて冷ましまず。 

横に 2 枚スラィスして、それぞ 
れシロップをハケで塗ります。 
※シロップは砂糖と水を火に 
かけ砂糖が溶けたら火から 
おろし冷ましてからラム酒を 
加えます。 


上段のスポンジを重ねて表面 
をきれいに塗ります。 


スポンジ失敗例とその原因 



回 


生クリームに砂糖•バニラエッ 
センスを加えて冷水で冷やし 
ながら泡立て、ホイップドク 
リームを作り、スポンジの下 
段を塗り、いちごのスライス 
をはさみます。 

j 国の上にホイップドクリ^~ム 
一を少しのせます。 




残りのホイップ ドクリー ムで飾 



Q ふくらみが悪く、かたい。 

A (別立て法の場合) 

★卵白の泡立て方が足りない。 
★休みながら泡立てた。 
★泡立ててから放置した。 

互ハ立て法の場合) 

★卵の泡立て方が足りない。 

★湯せんで泡立てなかった。 

Q きめが あらく パサつく。 

A (別立て法の場合) 

★卵白を泡立てずぎて分離して 
しまつた。 

互ハ立て法の場合) 

★卵の泡立てすぎ。 

★湯せんの温度が高すぎた。 

Q 才 I ブンから出すと上部の巧が 
はなれる。 

A ★上がべたつくょぅなら、焼き 
時間が足りない。 

★卵の量が多い。 

★薄力粉の混ぜ方が足りない。 

Q 焼いている途中でちぢんだ。 

A ★焼いている途中でォーブンの 
扉を開けた。 

Q 焼きむらがある。 

A ★生地を型に入れた後、表面を 
平らにしなかつた。 
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..200 m 若 
.•… 80g 
小さじ1 


ショコラクリーム 

••• M 3 個生クリーム . 

.•… 90 g スイートチ3〕レート.. 

…… 90 g ブランデー . 

大さじ3 

大さじ1削りチョコ . 

…… 15 g ホワイトチョコレート 
めり用無塩バター •• 

.•… 30 g 
•…30 


ココアスポンジ生地 

卵 . 

砂糖 . 

薄力粉 •• 

心1純 ココァ 

牛乳 . 

無塩 バター •• 

シ□、ソプ 

j 水 . 

) 砂糖 . 

ブランデー… 


ネオ料•直径 1 8 cm のを属製か型 1 個分 


(手動加熱の目安) 




證 I 


ラ 

n 

3 

シ 


力 


回 

凸 


□ ® を合わせてふるつておきま 
ず。型に無塩バターをぬり、 
底と側面にオーブン用ぺーパ 
1を敷きます。別立て法(の 
ぺージ参照)でスポンジ生地 
を作ります。 


曰 

回 

百 

回 


高さから型ごと落として焼 
きちぢみを防ぎます。 

型から取り出し、敷紙をはが 
して網の上におきます。乾い 
たふきんをかけて冷まします。 

ショコラ クリ^ ~ムを作りまず。 
生クリームを人肌程度に温 
め、刻んだスイートチョコレ 
一 —卜を入れて溶かし、ブラン 
デーを加えます。冷水で冷や 
しながら手早く泡立て器で 
泡立てまず。 

シロップを作ります。 

砂糖と水を火にかけ砂糖が 
溶けたら火からおろしブラン 
デーを加えます。 

焼き上げたスポンジの端を四 
方切り落とし、横半分に切つ 
て图のシロップをハケで塗つ 
てしみをませます。 

团のショコラ クリ ームの；^量 
を間にはさみ、残りを側面に 
塗って冷蔵庫でしばらく冷や 
します 

削りチヨコ•ホワイトチヨコレ 

1卜で飾ります。 


ひとことアドバイス 


且 


型に m を流し、巧細位の高さ 
から 生地の入った型を 2〜3 
回落として気泡をそろえま 
す。オーブン皿にのせ、自動加 
熱 I お菓 を の 「スポンジケーキ I 
を選択して焼きます。 

※焼き上がったら、巧細位の 


軍团のをクリ I ムは、沸騰させな 
いようにしましょう。 

軍ショ n ラクリ I ムが固まり過ぎ 
た場合は湯せんにかけ、少しや 
わらかくします。 

>純 nn アは、茶こしでふるつてか 
ら薄力粉と合わせてふるいます。 





































I 




コンベック 


スタート 


欄争16咖のアルミ製シフォンケ-キ型1個分 


卵黄 . M 3 個分 

砂糖 .30 g 

短 . 少々 

牛乳 .60 m 《 

バニラエッセンス . 少々 

サラダミ由 .50 m 《 

薄力粉(ふるう） .85 g 

I 卵白 . M 4 個分 

I 砂糖 .60 g 

^ J 


作 

方 



ぶ 

フ ■ 



▲ 


□ 卵黄•砂糖 ( W 足、塩をボール 
に入れ、白っぽくなるまで泡 
立てます。 

牛乳•バニラエッセンスを加ぇ、 
サラダ油を少しずつ入れなが 
ら手早く混ぜます。 


旦 





回 

凸 


ふるつた薄力粉を加え、さつ 
くり混ぜ合わせます。 

卵白を角が立つまで泡立てて 
砂糖疏是を2〜3回に分けて 
加え、さらに泡立てて、 しっかり 
としたメレンゲを 作ります。 


E 圖に团のメレンゲを3回に分 
けて加え、手早く切るよぅに 
混ぜ合わせます。 

3图の生地を型に流し、巧細位 
LJ の高さから、生地の入った型を 
2 〜 3回落として気泡を そろ 

え、 約 W じ の 司ンベック 1 で 的〜 

分焼きます。 

n 焼き上がったケーキは、逆さに 
して型のまま冷まし、冷めた 
らナイフをまわりに入れて型 
からはずします。 



★抹茶のシフォンケ I キ 
薄力粉 wg と抹茶大さじを合 
わせてふるい、シフ ォン ケ I キと同 
様にして焼きます。 






























，コンベック 




► 170で ► 17〜19分 ► スタート 


■レア チーズケー キ国 


ネオ料•直径 1 8 cm のを属製れ型 1 個分 


(粉ゼラチン- 
) 水 . 


スポンジ生地 

卵 . M 2 個 

砂糖 . 60g 牛晕 L . 

薄力粉（ふるう） . 55g 生クリーム . 

無塩バター .10 g ホイップドクリーム 

チーズクリーム 生クリーム . 


クリームチーズ •••••’ 

砂糖 . 

プレーンヨーグルト- 
レモン汁 . 


••…20 Og 砂糖" 
…… 60 g ラム酒 

…… 50 g 
•1/2 個分 


.6 g 

•大さじ2 
.•… 50m 《 


•大さじ1 
•ルさじ1 


作 

0 

方 


□ 別立て法 ( S ぺージ参照)でス 
ポンジ生地を作り、約^。 C の 

3ンベック I で！：：：〜 g ； か 焼きま 

チ^—ズクリ^—ムを作ります。 
①粉ゼラチンは、水大さじ2 
にふり入れて、もどしておき 
ます 

②クリ^~ムチ^~ズをクリ^~ム 
状に練り、砂糖•プレーンヨ 
1グルト•レモン汁を加えて、 
さらに混ぜます。 

③もどしておいた①を温めた 


牛乳に入れて溶かし、冷まし 
ておきます。 

④生クリームは、セ分立てにし 
まず 

⑤②に③を加えて冷やし、生 
クリームと同じくらいのとろ 
みが出たら、④を加えます。 

D ののスポンジ台を型に入れ、图 
のクリ1ムを流し入れ、冷蔵 
庫で冷やし固めます。(底が 
抜けない型の場合はクリーム 
を入れてから卫のスポンジを 
型に入れます。) 

生クリームに砂糖•ラム酒を 
加えて泡立て、ホィップドク 
リームを作り、飾ります。 
※ブル^~ベリ^~ジャムをソ^— 
スにしてもよいでしよう。 


<型から取り出す時〉 

•底抜けの型の場合は型のまわり 
を熱い湯につけたふきんでなで 
て型から抜きます。 

•底がおけない型の場合は熱い湯 
の中に、型ごと5〜6秒入れて、 
裏 向きにふせて型から抜きます。 



ひとことアドバイス 




























巧料 •21 cm タルト型 1 個分 


タルト生地 

無塩バター .120 g 

砂糖 .50 g 

卵 . M 1 個 

バニラエッセンス . 少々 

薄力粉（ふるう） .200 g 

夫)スタードクリーム 
シュークリームと同量 ( P .54 参照） 

バナナ . 3本 

レモン汁 . 少々 

無塩バター . 適宜 

ラム酒 .50 m 《 

^砂糖 .60 g J 


■バナナ タルト ■ 


スタート 


コンベック 


作 

0 

方 


B タルト生地を作ります。 

①室温にもどした無塩バター 
をクリ^~ムがに練ります。 

②砂糖を加え、白っぽくなるま 
で泡立て器でよく混ぜます。 

③溶き卵を加え、バニラエッ 
センスで香りをつけます。 

④ふるった薄力粉を加え、ゴ 
ムベラで切るよぅにさつくり 
混ぜます。 

⑥ラップに包み冷蔵庫で W 分 
程休ませます。 


日 


のをめん棒で3〜4麵厚さ 
に伸ばしてタルト型に敷き、 
型からはみ出した生地は、切 
り落としまず。 


回 


凸 

回 


图の全体にフォークで穴をあ 
け、約|じので？2〜 

W 分焼き、冷めたら型からは 
ずしておきます。 

カスタードクリームを作りま 
す。〜巧ぺージ参照) 

バナナは皮をむいて厚さ5麵 
程の輪切りにし、レモン汁を 
ふりかけます。 


3フライパンに無塩バターを溶 
かし、固のバナナを軽く炒め、 
ラム酒•砂糖を加えてから冷 
まします。 

n 国に冷めたカスタードクリー 
ムを詰め图のバナナを並べま 
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スタート 




コンベック 




E ふるつた薄力粉を加ぇ、ゴム 
ベラで切るよぅにさつくりと 
手早く混ぜます。 



曰 

回 



I 国にサラダ油とバニラエッセン 
スを加えて混ぜます。 

圍のオーブン皿に面を流し、 

約剛。 C の 3ンベック I でり〜；2 

分焼きます。 

焼き上がったらスポンジ生地 
を才^~ブンペ^~パ^~をつけた 
まま網にのせ、乾いたふきん 
をかけて冷まします。 

ホィップドクリームを作 
ります。(说ぺ1ジ参毀 
スポンジ生地を裏返し 
てオーブン用ぺーパーを 
はがし、再度裏返して 
オーブン用ぺーパーにの 
せ、表面に包了で薄く 
横に線を入れます。巻 
き始めは少し切り落と 
し、 巻き やすくし ます。 
※巻き終わりになる方の生 
地の端を1細ぐらい斜めに 
切り落とすと巻き終わりが 
落ち着きまず。 





巻き終わつ たら オーブン用ぺ 
-~パ^~で包み、さらにラッフ 
で包んで、巻き終わりを下に 
して冷蔵庫で約 W かおき、な 
じませます。 

※ホイップドクリ^~ムにはココ 
アを加えても良いでしよう。 



応用 _ 

★ココアロ I ルケ I キ 
® を合わせてふるい、口 I ルケ I 
キと同様にして焼きます。 

※二 段で斤ぅ場合は、多少時間を 
多めに設定して下さい。 


回 


卵は卵白と卵黄に分け、ボー 
ルに卵白だけを入れて、角が 
立つまで泡立て器で泡立てま 
す。砂糖を2〜3回に分けて 
加え、さらに泡立てて光沢の 
ある 固い メレンゲを作ります。 


凸 


理に卵黄を1個ずつ加ぇ混 
ぜます。 



キ 

- 

ケ 

レ 

T 

□ 


□ 卵は室温にもどしておきま 

す。 

3オーブン皿に四隅に切りを 

E みを入れたオーブン用ぺーパ 


- ~を敷きます。 
























































材料♦直径 9 加のを属製 7 ドレ-ヌ型 9 個分 


卵 . M 3 個 

砂糖 .135 g 

レモンエッセンス . 少々 

薄力粉（ふるう） .150 g 

無塩 バター .120 g 


v_ J 










コンベック 


スタート 


作 

方 


ヌ 


が 


□ 卵は室温にもどしておきま 
す。マドレーヌ型に敷紙を敷 
いておきまず。 


曰 

回 

凸 

回 


回 


W 白と'ず N にみけ'白 
は角が立つまで泡立てます。 

園に砂糖を2〜3回に分け 
て加え、さらによく泡立てて 
固いメレンゲを作ります。 

卵黄を1個ずつ加えながら 
混ぜ合わせ、 レモンエッセンス 
を加えます。 

ふるった薄力粉を加え、ゴム 
ベラで切るよぅにさつくりと 
混ぜ合わせ、最後に溶かした 
無塩バターを加えまず。 

マドレーヌ型に图の生地を流 
し入れ、 約 gP の I コンベック ー で 
$2 〜 W か 焼きます。 


69 


















巧料•漬け化みフルー 


レー ズン . 

オレンジ ピール .30 g 

ドレンチエリー .20 g 

ブランデー .10 g 

ラム酒 .20 g 

ナツメグ . 少々 

才ールスパイス . 少々 


ッの欄] 




コンベック 


スタート 


欄♦ま属製パウンド型 (20 X 8 X 6(1)1 個分 


無塩バター . 7己 g 

砂糖 .80 g 

卵 . M 2 個 

バニラエッセンス . 少々 

カラメル （ P .52 参照）……大さじ1 

漬け込み フルーツ .180 g 

I くるみ .40 g 

I ブランデー . 大さじ2 

薄力粉 .90 g 

ベー丰ングパウダー…ルさじ1/2 

飾り用くるみ . 6粒 

^めり用無塩バター . 適宜 ) 


作 

方 


作 

方 


□ レーズンは湯でもどしてざく切 
りにし、オレンジピール•ドレン 
チェリーは粗みじんにしまず。 
ののフルーッ類にブランデ 

!ラム酒•香辛料をふりか 
け漬け込みます。途中2〜3 
回底の方からかき混ぜてお 
さます。 

漬け込みの期間は長い程、風 
味を増しますが、早く使用し 
たい場合は洋酒を多く入れ、 
使用時に絞って使います。4 
〜5日な上は漬け込んで下 
さい。 


ソ 


キ 


ミ 




□ 卵と無塩バターは室温にもど 
し、薄力粉とベーキング。ハウダー 
は合わせてふるつておきます。 
型に薄く無塩バターをぬり、才 
- ~ブン用ぺ^~ パ ~を敷きまず。 

無塩バターをクリーム状に練 

ります。 



曰 


砂糖を2〜3回に分けて加 
え、白っぽくなるまで泡立て 
器で十分に空気を含ませる 
よぅに混ぜます。 



回 


溶きほぐした卵を2〜3回に 
分けながら加え、よく混ぜ合 

わせ、バニラエッセンス •カラメ 

ルをぺージ参毀を加えます。 



. •日持ちが良く、バタ1をふんだんに/ 

‘ I 使ったどっ しりと 重い ケー キです。 / 

..、.■乾燥を防いで、2、3日おいた方がしっとり分 
V J 生地がおちつき一層風味を増ずでしょぅ。 


凸 

曰 


くるみは細かく刻み、ブラン 
デーに漬けておきまず。 
ふるつた粉を理に加え、手早 
くさつくりと切るように混ぜ 
合わせます。 



漬け込みフルーツと团のくる 
みを加えます。 

n 型に面の生地を入れ、表面を 
ならして中央はくぼませ、く 
るみを飾ります。才^ —ブン皿 
にのせ、約§じの 可ンベック I で 
が〜 W か焼きまず。 




焼き上がつたら型からはずし 
て冷ましまず。 
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材料♦を属製バウンド型 (20 x 8 x 6 cm )1 個分 


無塩バター .75 g 

砂糖 .80 g 

卵 . M 2 個 

薄力粉 .90 g 

ベー丰ングパウダー…ルさじ1/2 

バナナ . 1本 

板チョコ .50 g 

又は S コァ..:::::;::::楚獄 

めり用無塩バター . 適宜 

V_ J 


フルーツケーキの图と同 
様にして生地を作りま 
す。 ( W ぺージ参照) 

溶きほぐした卵を2〜3回 
^一^に分けながら加え、よく混ぜ 
合わせます。 

□ バナナをフォークでつぶし、国 
に加えます。 

E ふるった粉を团に加え、手早 
くさっくりと切るよぅに混ぜ 
合わせます。 

3板チョコは湯せんにかけて溶 

ミァの場合莫さじ 
2の湯で溶く)、图に加え軽 
く混ぜ合わせまず。 

n 型に图の生地を入れ、表面を 
ならし、中央はくぼませます。 
ォーブン皿にのせ、約揃。 C の 
可ンベック I でが〜 g 分焼きまず。 

焼き上がったら型からはずし 
て冷まします。 
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ンヤル□ツト • 

才•フレーズ 


ネオ料•直径1 8 cm の金属製れ型1個分 

スポンジ生地 し 

卵 . M 2 個 I 

砂糖 .50 g I 

薄力粉 .60 g 4 

粉砂糖 . 適宜 Z 

シ□、ソプ ( P .63 参照） 食 

水 .5 CM し 

砂糖 .50 g ノ 1 

ラム酒 . 大さじ1/2 4 

いちごのババ□ア を 

いちご . 20 Og 

砂糖 .60 g I 

V ] 

ノモン汁 . 大さじ2 

I 粉ゼラチン .10 g 

水 . 大さじ4 

ム . 100 

ブレーンヨーグルト . 1カップ 

巧り用 

あご . 20粒位 

\イップドクリーム 

t クリーム . 100 

り糖 . 大さじ1 

I いちごジャム . 適宜 

I 水 . 少々 J 


スタート 


コンベック 


日 


2 


回 

口 


いちごのババロアを作ります。 

① 粉ゼラチンは、水大さじ4 
にふり入れてもどしておきま 

② いちごを裏ごし、砂糖•レモ 
ン汁を混ぜ、弱火にかけ溶か 
します。火からおろし、①を 
加えて溶かします。 

③②にセ分立てした生クリー 
ムとヨ^—グル トを 加えて、少し 
とろみが出るまで冷やします。 

型に m を敷き詰め、ハケでシ 
ロップを塗り、園を流し入れ 
冷蔵庫で冷やし固めます。 

固まつたら型からはずして、 
いちごとホイップドクリ^—ム 
で飾り、いちごジャムと水を 
入れて一煮立ちさせたもの 
を塗ります。 


% 


朱 



作〇方 


□ 別立て方 ( S ぺージ参照)でス 
ポンジ生地を作り、直径5麵 
の丸口金をつけた絞り袋に入 
れ、オーブン用ぺーパーを敷 
いたオーブン皿にそれぞれ 
絞り出します。±台は直径 S 
細弱の円形に絞り、残りは5 
細位で縦に並べて絞り、側面 
を作ります。上から粉砂糖を 
ふります。 

約 gP の 「コンベック I で W 〜。 

分塊き、冷ましておきます。 



































i 


V 


碗 
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材料本分 


(ウェルタン ）65 〜75じ 

180 で） ►( ► 




□—ストビーフ 




コンベック 


スタート 



作 

0 

方 


ぉ数强篇趣靖繫驢 


肉 

も 

も 

ま 

刻 

ス 

- 

□ 

i 

リ 

ま 

た 


お V 


う 


しの 
ろ切 
化傭 
きゆぎ< 


びうねにんぎのエ巧デ わ 
らょまんじねリリダン糸 合 
か塩あしたにんま□-ララ こけ 
牛—— . ——にたセ□サブた 付 


□ 牛肉は、塩、 あらびき 黒 こしょ 
ぅをすり込み、たこ糸を巻い 
て形をととのえます。しょぅゆ、 
たまねぎ(おろし)、にんにく 
(薄切り)、にんじん•たまねぎ 
の乱切りとセロリの葉•ローリ 
エとともにビニー ル 袋に 入れ、 
--〜2時間漬け込みまず。 

































•肉の 部位と使い方 • 


ネオ料本分 


赤ワイン . 

ブイヨン…… 

塩 . 

こしよう…… 
コーンスターチ 
水 . 


75 


誦 


(レア）40〜50じ （ミディアム）55〜60じ 





作 

0 

方 




® 背口—ス(サ—ロイン) 

ヒレよりも脂肪八刀が多く、やわ 

らかくて、ステ I キやすき焼き 
などに適します。 

® ヒレ肉(テンダ—ロイン) 

やわらかい赤身肉で、ステ—キや 
すき焼きに適します。 

©肩口—ス 

脂肪が多く含まれて、すき焼き 
やしやぶしやぶなどに適します。 
©腰肉(ランプ•イチボ) 

ランプ：脂肪が少なくホ身のや 
わらかい肉で、ステ—キ•口—スト 
ビ—フに適します。 

イチボ…ランプより脂肪が多く、 
やわらかい部分はステ—キに、か 
たい部分は煮込みに適します。 


©もも肉 

腰肉よりも脂肪が少なくやわら 
かい肉で、ステ—キや焼き肉な 
どに適します。 

©首肉 

脂肪が多く含まれて、すき焼き 
やあぶり焼きなどに適します。 
◎すね肉 

かたくて筋の多い肉で、煮込み 
やス—プに適します。 

® バラ肉 

ホ身と脂肪肉が層になり、脂肪 
がとても多く、煮込み•炒め物 • 
すき焼きなどに適します。 



I ソ—ス 


^ ^々々々々 


田 


肉のま面を焼いた園のフライ 
パンにホワインを入れ、木じや 
くしで底をこそげ取るよぅに 
混ぜ、ブイヨンを加えて半量 
になるまで煮て、塩•こしょぅ 
で調味します。仕上げに水溶 
きしたコ^~ンスタ^—チを少々加 
え、とろみをつけまず。才1 
ブン皿にたまつた肉汁を裏ご 
して前えるとよいでしよう。 


フラィパンにサラダ油を熱 
E し、強火で m の肉の表面を焼 
き、ブランデ - ~をふり入れ、 
フランべして火を止めます。 

オーブン皿にオーブン用ぺ一 
。ハ1を敷き、五のにんじん . 
たまねぎ•セロリの葉をのせ、 
その上に園の肉をのせて、 約 
如じ の -コン ベック I で焼きます。 
肉の焼き加減はお好みに合わ 
せて時間で調節して下さい。 

金串を肉の中、む部まで刺し 
て、5〜6秒後抜きとつて、 
串の先端が生温かければ、ミ 
デイアム程度です。 

最後にクレソンを飾ります。 


ひとことアドバイス 

牛肉は焼く如か前にを蔵庫から出 

しておきます。直前に出すと焼い 

た時に中ん部がをたいので、おい 

しく焼けません。 


ヴ 

エ 

ル 

ダ 

ン 

? 

ア 

ム 

レミ 

ァミ 

ア 

ム 

レ 

ァ 

英 

語 

ビ 

ヤ 

ン 

ユ 

ィ 

ア 

フ 

ン 

セ 

ン 

ブ 

ル 

1 

フ 

ン 
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し、 中 
るま 
で 
+ 
か 
焼 
け 
て 

なて全 
三，'体 

1 て、中の 
しるが 
ハほ 
ラど 
色焼 
にけ 

温ど全 
か焼体 
いけが 
てか 
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中外 
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ほ だ 
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参焼 

生け 

焼 
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■ビーフ シチュー ■ 


〈コンビの場合〉 



ネオ料人分(ふた巧の深い耐熱性ガラス容器） 


牛かたまり肉（もも肉） •••300 g 

塩 . 少々 

こしょう . 少々 

薄力粉 . 大さじ2 

サラダミ由 . 適宜 

赤ワイン . 大さじ2 

たまねぎ . 中1個 


バター .40 g 

薄力粉 .40 g 

ブイヨン . 600 m 夕 

トマトピューレ . 10 Og 

トマトケチャップ……大さじ2 

砂糖 . 大さじ1/2 

塩 . ルさじ1/2 


◎ 


にんじん . 1本 □- リエ(月桂樹の葉） • 

じやがいも . 中2個才ーブン用ペーパー 


.2 枚 


作〇方 


H 牛肉は3細角に切り、塩.こ 
しょぅ•薄力粉(大さじ 2) を 
まぶし、 フライパンにサラダ 
油を熱し、全体にこげ色がつ 
くまで強火で炒め、ホワィン 
をふり入れます。 

たまねぎはくし切り、にんじ 
^3^ん • じゃがぃもはシャト1型 
ぺージ参照)に切り、サラ 
ダ油で軽く炒めておきます。 


フラィパンにバターを熱し、 
薄力粉2是を入れ、弱火で 
きつね色になるまで炒めま 
す。ブィヨンを少しずつ加え 
て溶きのばしてルーを作り、 
® を加えます。 

□ 3 •图•理と ローリエを ふたが 
の深い耐熱性ガラス容器に入 
れます。容器の大きさに合 
わせて切ったオーブン用ぺ一 
パーで落としぶたをし、ふた 
をします。夕^~ンテ^~ブルに 
のせ約§じの^ すビ1 で前〜 
W か煮込みます。 

※コンベックの場合はオーブン皿 
を使用し、 約如じ の |n ンベック I 
で故〜^分煮込みます。 




































V 


牛建切り肉 •• 
I しょうゆ 
@みりん… 

I 酒 . 

ごぼう . 

酢 . 

しょうゆ 
砂糖…… 
みりん… 
だし汁- • 


© 


. 30 Og 

. 大さじ3 

. 大さじ2 

. 大さじ1 

. 2本 

. 少々 

. 大さじ2 

. 大さじ2 

. 十さし、'? 

1カップに00 m 《） 


ネオ料人分 


コンベック 



► 220で ► I ► 



スタート 


靠ぅ S き 


■ 


ひとことアドバイス 

牛肉の他に、うなぎ•あなご•はもなど 
身の長い魚を開いてごぼうに巻きつけ 
焼いてもよいでしょう。これを八幡巻き 
といいます。 



作 

0 

方 


D 牛肉は、④の漬け汁にず如 


日 


日 

□ 

日 


_分漬け込んでおきます。 

ごぼうは皮をこそげて、 W 細 
程度の長さに切り、縦に4つ 
割りにし、酢水にさらしてア 
クを抜きます。 

ごぼうの水気を切り、®の調 
味液で煮まず。 

のの牛肉を広げ、团のごぼう 
をおにして、やや斜めに巻き 
ます 

オーブン皿にオーブン用。へーパー 
を敷き、团の卷き終わりを下 
にして並べ、約^。 C の in ンベック I 
で7〜9か蛹きます。 
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:三 


ぶ 


f , 


/ 




12-14^ ► 


ハン パー グ 
ステーキ 


スタート 



コンベック 



巧料人分 


合びき肉 .350g 

(たまねぎ . 1/2個 

I バター . 大さじ1 

食パン （6 枚切り）……1/2枚 
(パン粉の場合…大さじ 3) 

牛琴し . 大さじ4 

卵 . M1 個 

塩 . 少々 

こしょう . 少々 

ナツメグ . 少々 


.少々 


サラダ油 . 

八ン バーグソース 

バター . 大さじ1 

マッシュルーム(スライス）•••適宜 
トマトケチャップ•••大さじ6 
デミグラスソース(又はウスターソース） 
. 大さじ4 

. 100 m ぶ 


ブイ3ン . 

付け合わせ 

さやし Vb げん•にんじん•じゃがいも 

クレソン-パセリ . を適宜 

バター . 適宜 


チ I ズハンバしク 

ピザ用チーズをのせて焼きまず。 
ハワイアンハンバしク 
パイナップルを押しつけて焼きまず。 


ぺ I n ンハンバ I グ 

ベーコンを巻きつけて焼きます。 

野菜詰めハンバ I グ 

れんこん•しいたけ•ピーマン•なす等に 

詰めたり、はさんだりして焼きまず。 



口 


ねばりが出るまで練って4等 
分し、小判形にまとめて、中 
央をくぼませ、表面にサラダ 


油をまぶしまず。 



オーブン用ぺーパーを敷いた 
オーブン皿に並べて約|じの 

可ンベックー でじ 〜 W 分焼きま 

ハンバ^ — 、グソ' —スを作ります。 
LJ フライパンにバターを熱し、マ 
ッシュル^~ムを炒め、トマトケ 
チヤップ•デミグラスソース(又 
はウスタ^—ソ—ス)•ブイヨンを 
加ぇ 5〜6 分煮詰めます。 

n がけ合わせのさやいんげんは 
塩ゆでしまず。 

にんじん•じやがいもは下ゆでし 
てバターでげめ、じやがいもには 
刻みパセリをまぶして添ぇます。 


作〇方 


□ みじん切りにしたたまねぎを 
バターで炒め、冷ましまず。 
食パンは細かくちぎって牛乳に 
浸しまず。 



ク 



回 


ボ^~ルにひき肉を入れてよく 
練り、の•園 •© の調味料を 
合わせまず。 


八ンバ—グのバリエ—シヨン 






































■ ミート□—フ ■ 


(じやがいも） 



巧料♦パウンド型 20 X 8 X 6 加‘1個分 

八ンバーグ種 （P.78 参照）•••同量 


サラダミ由 . 少々 

ゆで卵 . 4個 

マ、ソシユ 巧テト 

じゃがいも . 中6個 

バター . 大さじ4 

牛琴し .50m《 

'塩 . 少々 

こしよつ . 少々 

卵黄 .M1 個分 

パセリ . 少々 

付け合わせ 


^クレソン•プチトマト . を適宜 J 



□ マッシュポテトを作ります。 

①じやがいもは洗って皮ごと 
丸のまま耐熱容器にのせ、ラ 
ップをして I 電子レンジ ー ( gw ) 
で9 〜 W か 加熱又は下ゆでし 
ます 

②熱いぅちに裏ごしをして火 
にかけ、バターと牛乳を加え 
て練り合わせます。 

③塩•こしょぅで調味し、火 
からおろして卵黄•刻みパセ 
リを加えます。 

オーブン用ぺーパーを敷いた 
E パウンド型に、ハンバーグ種 
(巧へージ参毀の半畳を入れ、 
ゆで卵の両端を少し切って並 
ベます。 

その上に残りのハンバーグ種 
をのせ形をととのえます。 

D 图を才1ブン皿にのせ、約1じ 
の^^^で W 〜寡焼き 
ます 


□ 焼き上がつたら型から取り出 
し、マッシュポテトで飾ります。 

E クレソンとプチトマトで飾り 
ます。 



























スタート 


D ンべック 



おかず 


スタート 




ネオ料人分 


豚□-ス （1 枚約100 g). 4枚 

塩 . 少々 

こしょう . 少々 

薄力粉 . 適宜 

卵 .M1 個 

パン粉 .50g 

サラダミ由 . 適宜 

付け合わせ 

丰ャべツ•トマト • ピーマン-レモン- 
パセリ•サラダ菜 . を適宜 


作 

方 



0 

か 

ん 

と 


凸 


パン粉はあらかじめ才 1 ブン皿 
に広げ、約§じの す V ペック1 
で途中かき混ぜながらきつね 
色になるまで8〜 W 分焼いて 
おきます。 

3豚肉は軽くたたいて筋切り 

塩 • こしょぅをします。 

3薄力粉•溶き卵由のパン粉の 
順にがけ、サラダ油を全体に 
薄くつけまず。 


凸 


才 1 ブン皿に網をセットし、屈 
の肉をのせまず。自動加熱 
I おかず一 の 焉げもの I を選択し 
て號きます。 


回 


かけ合わせのキャベツはせん切 
り、トマトはくし切り、ピーマン 
は細切りにし、レモン•パセリ- 
サラダ菜と 一緒に添えまず。 

※パン粉は多めに焼き、冷凍 
呆す^ると 硬 刊です。 




觀 

ン 

0 \ 
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■ □—ルポーク ■ 


コンベック 



230で ► ► 



スタート 


•肉の 部位と使い方 • 


風每颜 



(にんじん） 

電 3レンジ I 

(600W) 



スタート 


(さやいんげん） 


電寺レンジ I 

(600W) 


>知〜1分) 


スタート 


おかず 


揚げをの 


スタート 


(手動加熱の目安） 


か 

加 

熱 

又 


電 

子 

レ 

、、、 



作 

方 



@背口—ス 

脂肪がやや少なめで、と 
んかつ•口—スト類•鍋物 
に適します。 

® 肩口—ス 

背口—スよりも少しかた 
めで、脂肪が多く、バタ— 
焼き•とんかつ•焼き豚な 
どに適しています。 

◎ヒレ肉 

口—ス よりもさらにやわ 
らかく、脂肪が少ないホ 
身肉で、とんかつ•口—ス 
卜類•鍋物に適します。 


◎もも肉 

脂肪が少なく、とんかつ. 
焼き豚•炒め物•すき焼き 
などに適します。 

©肩肉 

もも肉に比べてややかた 
く、脂肪がぁり、ひき肉に 
したり、焼き豚•とんかつ 
などに適します。 

©バラ肉〇二枚肉) 

ホ身と脂肪が層に なり、 
脂肪がとても多く、煮込 
み•炒め物•すき焼きなど 
に適します。 


日 


□ 

日 


チーズは棒がに切ります。 

のの肉に、にんじん•さやい 
んげん-チーズをのせて巻 
き、とんかつ ( g ぺージ参照) 
と同様に衣をがけ、サラダ油 
を全体に薄くつけます。 

才1ブン皿に網をセットし 、囲 
をのせまず。自動加熱 菊かず^ 
の I 揚げもの 一 を選択して焼き 
まづ 

がけ合わせに細く切ったね 
ぎと青じそを添えます。 


•梅巻き 

練り梅と西京みそを合わせた 
ものを S の肉に塗り、青じそ 
をおいて巻き、国と同様に仕 
上げます。 

西京みそな外の白みそをお 
使いになる時は、みりんを少 
量加えて下さい。お好みのみ 
そをお使いになつて、いろい 
ろな味をお楽しみ下さい。 


•野菓チ I ズ巻き 

豚肉を広げ、塩 • こしょぅをし 


日 


I ます 

にんじんは 5 醒角の棒状に切 
り、大きめの耐熱容器に入れ、 
にんじんが浸る位の水を加え、 
ラップをして I 電子レンジ l (g 
W) で約3分加熱又は下ゆでし 
ます。さやいんげんは水洗いし、 
水滴をつけたままラップに包み 
耐熱容器にのせ 
(§ w ) で W 秒〜 

は下ゆでしまず。 
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クレソン 
…を適宜 


唐辛子 . 

たまねぎ(おろし） 
しょうが（おろし） 
長ねぎ（きざみ）-’ 

サラダミ由 . 

付け合わせ 

フライドポテト‘レモン’ 


スペアリブ(約 10 cm のもの） •••800 g 
•大さじ2 
•大さじ2 
•大さじ1 
•大さじ2 
•大さじ2 
50m 《 
50mi 
. 適宜 


八了みそ . 

みりん . 

砂糖 . 

)1. 

しょうゆ . 

酢 . 

ブイヨン . 

にんに <(おろし） 


ネオ料人分 






スタート 


本宜片本宜 
1適11適 


ブ 

ソ 

ア 

ぺ 



□ スペアリブは®の 漬け汁に< 
時間が上漬けをみます。 


オーブン皿にサラダ油を塗つ 
た網をセットし、のの肉をの 

せ、約§じの |コンべ^ で；2〜 

如分焼きます。 

※スペアリブの大きさにより 
多少時間が異なります。 

がけ合わせにフラィドポテト* 

レモン•クレソンを添えます。 



































•八ち（パツチャオ） 

中華料理にはかかせな t 、香辛料の 一つで 

肉料理、魚料理に用い、材料のくせをやわらげ、風味を増します。 


D ンベ'リク ► ! 20( rc ) ► 



スタート 


I 焼き豚 I 



材料本分 

豚かたまり(日ース又はもも肉） •••600 g 

ねぎ巧 cm 長さ） . 1本分 

しょうが(薄切り） . 1片 

にんにく傭切り） . 1片 

しょうゆ . 100 

砂糖 . 大さじ1 

酒 . 大さじ3 

みりん . 大さじ1 

唐辛子 . 1本 

八角 . 1個 

/■-一を 

付け合わせ パセリ . 適宜 


豚肉はフォークで数箇所つき 


日 


刺し、たこ糸で縛って形をと 
とのえておきます。 
m を®の漬け汁に3時間が 
上 全体的に味がしみ込むよ 
ぅに漬け込みます。(ビニール 
袋に入れると肉全体がぅま 
く漬かりまず) 


日 


□ 


オーブン皿にオーブン用ぺーパ 
1を敷き、園の肉をのせ、途 
中ハヶで漬け汁を塗りながら 

約§じの ^へッ么 で始〜 W 分 

焼きま4^。 

竹串を刺してホい肉汁が出 
なくなれば焼き上がりでず。 
最後にパセリを飾ります。 
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とり肉の 
から揚げ 


巧料人分 

とし J もち肉 . 40 Og 

(酒 . 大さじ1 

風しょうゆ . 大さじ3 

W しょうが汁 . 大さじ 1 

I こしょつ . 少々 

薄力粉 . 適宜 

サラダ油 . 適宜 

から揚げをバリエーション 
アーモンド•コーンフレーク•ごま 

クラッカー . を適宜 

付け合わせ 

ラディ、ソシュ-パセリ-レタス 
レモン . 各適宜 


(手動加熱の目安) 



作〇方 


□ とり肉は一口大に切り、®の 
調味液に W か程 漬け込みま 

3汁気を取り、薄力粉をまぶし 
サラダ油を全体に薄くつけ 
オーブン用ぺーパーを敷いた 
オーブン皿にのせます。自動 
加熱 ^^ の 揚げもの 1 を選 
択して焼きます。 

かけ合わせのラディッシュ•パ 
セリ • レタス • レモンを添えま 


から揚げなバリエ—シヨン 

下味を付けたとり肉に薄力粉をま 
ぶし、溶き卵にくぐらせ、各々の 
衣を付けてサラダ油を全体に薄く 
つけ同様に焼きます。 
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60: 


180で ► 50〜60が ► スタート 


とり肉の 
ホフイン煮 


•肉の 部位と使い方 < 


顶贷00曾娜 



コンベック 


欄が人分(ふたなの深い耐熱性 ガラス 容器） 

とりもも肉 . 4枚 (800 g ) 

塩•こしょつ . 名'少々 

薄力粉 . 少々 

サラダミ由 . 少々 

しめじ . 1パック 

マ、ソンユルーム . 8個 

デミグラスソース . 10 Og 

トマトの水煮(汁ごと）……1あ(の〇お 

◎トマトケチャップ . 1/2カップ 

赤ワイン . 1カップ 

□-リエ . 1枚 

塩•こしょう . 名'少々 

^ 付け合わせ _クレソン . 適宜 J 


作 

方 




とり肉は、塩•こしようして 

且 


回 

凸 


薄く薄力粉をまぶします。 
フラィパンにサラダ油を熱 
し、正のとり肉を入れ、表面 
にこげ目をつけます。 
しめじは石づきを取って、ほ 
ぐしておきます。 

ふたがの深い耐熱性ガラス容 
器に③•图•团を入れ、容器の 
大きさに合わせて切ったオーブ 
ン用ぺーパーの一洛としぶたをし、 
ふたをしてオーブン皿にのせ、 
約§じの 司ンべ S で W 〜 W 分 
煮をみます。最後にクレソン 
を添えます。 




® 手羽肉(むね肉) 

もも肉より淡泊でやわらか 
く、焼き物•揚げ物•煮 
物•炒め物など幅広く適し 
ます 

©もも肉 

脂肪を含んだ少しかための 
ホ身肉で、照り焼き•フラ 
ィ•煮込み•蒸し焼きなど 
に適します。 

ささみ 

脂肪がほとんどなく、最も 
やわらかい部分で、汁物. 
蒸し物•すり身などに適し 
ています。 

◎手羽先 

肉質は少ないがゼラチン質 
に富み、煮込み•ス—プ • 
炒め物に適します。 

皮 

おそぅざいやス—プに適し 
ます。 
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と w るる肉の 
照り焼き 




作〇方 


□ とりもも肉は骨の両側に骨に 
そつて包了を入れ、切り開き 
ます。身の厚いところは切れ 
目を入れます。皮の方にフォ 
1クで穴をあけ、®に W か程 
漬け込みます。 

ターンテーブルにオーブン用ぺ 
1パーを敷き、のの肉にサラダ 
油を全体に薄くつけ、皮を上 
にしてのせ 約§じ の 1コンビで 
J 2 〜^2分焼きまず。 

※コンベックで焼く場合は、 
オーブン皿を使用し約^。 C の 

ック」で2か焼きま 

D 皿に盛り、サラダ菜とプチト 
マトを添えます。 
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(にんじん） 

電5レンジ 



〈コンビの場合〉 


里纖のき 


■ 



材料人分 


とりもも肉 . 大2枚 

塩.こしょつ . 少々 

しょうゆ . 大さじ3 

酒 . 大さじ2 

みりん . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ1 

しょうが汁 . ルさじ2 


し ru しん..’ 
ほうれん草 
サラダミ由… 
たこ糸 
付け合わせ 
サラダ菓… 
プチトマト 


作〇方 


凸 


日 


回 


口 


とり肉は肉の中央から身をそ 
ぐように両面に切り広げ、厚 
みを均一にし、塩•こしようを 
すり込み、®に漬け込みます。 

にんじんは、とり肉の長さに 
合わせて細い棒がに切り、大 
きめの耐熱容器に入れ、にん 
じんが浸る位の水を加え、ラ 
ップをして 吾子レンジ l ( pw ) 
で約2分加熱又は下ゆでしま 
す。ほうれん草は水洗いし、 
水滴をつけたまま葉と茎を交 
互に重ねてラップで包み、耐 
熱容器にのせ 吾ち子レンジ l (i 
W ) で約1か加秒加熱又は下 
ゆでし、加熱後ずぐに水に取 
ります。 

圍のほうれん草をよく殺って、 
とり肉の長さに合わせて切り、 
のを皮を下にして広げ、その 
上にほうれん草•にんじんを 
のせて巻き、 たこ 糸で縛って 
サラダ油を塗り、オーブン用ぺ 
一 ~ 。バ ~を敷いた夕^~ンテ^—ブル 
の上にのせ、約券の T コンビ1 
で5?〜 W 分焼きます。 

※コンベックで焼く場合は、才 
1ブン皿を使用し約§じの 
可ンベック_ 如〜？^分焼きまず。 

食べやずい大きさに切りみ 
け、残った漬け汁を煮詰めて 
かけます。最後にサラダ菜と 
プチトマトを添えまず。 



r ノ 

本把々 宜宜 
^ ^少 遍墙 
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□—ストチキン 



ネオ料 

若どり （1.5 kg 位のもの）…1羽分 グレービーソース 

塩 . 

こしよう . 

サラダミ由 . 

バター . 大さじ3〜4 

香□ホ野菜 

たまねぎ . 1個 

にんじん . 1本 

セ〇リ . 1本 

ピーマン . 3個 


適宜ブイヨン • 
適宜地 •• •：. 

適巧ししよつ .... 

片栗粉…… 
付け合わせ 
ルたまねぎ • 
し/" U しん.. 
じゃがいも" 
バター ...... 

たこ糸 


V 


作〇方 


□ とり肉は洗って水気をふき、 
塩•こしよう をよ くすり込ん 
でしばらくおき、常温に戻し 
ておきます。 



胸を上にして形をととのえ、 
一^両足をたこ糸でしばり、羽は 
顺の両側につけて後ろへまわ 
します 



ターンテーブルにオーブン用 
ぺーパーを敷き、太めのせん 
切りにした香味野菜をまわ 
りに敷きまず。 


□ 图 のとり 肉を上にのせ、溶か 
したバターをかけながら約 
§じ の^ ^^ で ！ g 〜始分 焼 
さま寸。 

※コンベックで焼く場合は、才 
1ブン皿を使用し、約^。 C の 

I コンベック 1 で W 〜 W か 焼き、さ 
らに約 §じ の I コンベック ー で ！ g 

〜 ts 分焼きます。 



E グレ^ — ビ- — ソ- —スを作りま 
す。オーブン皿に残った野菜 
にブィョンを加え煮つめて裏 
ごしし ます。塩 •こしょぅ で 
調味して水溶き片栗粉でと 
ろみをつけます。いただく時 
にグレ^—ビ^— ソ- —スをかけま 

がけ合わせに、にんじん.じ 
やがいもは適当な大きさに切 
り下ゆでし、小たまねぎとい 
っしょにバターで炒めて添え 
まず 


II 数麵謠 I 
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いわしの短焼さ 



さばの短焼ぎ 












(あじの塩焼き） 4 尾 （1 尾約 150 g ) 



(予熱2度押し） 

(さんまの塩焼き）4尾 （1 尾約 150 g ) 



(予熱2度押し） 

(いわしの塩焼き）4尾 （1 尾約100 g ) 



(予熱2度押し） 

(さばの塩焼き）4切れ （1 切れ約 lOOg ) 



ネオ料 >4人分 


あじの塩焼き 


あじ （1 尾約 150 g ) 

塩 . 

サラダミ由 . 




(予熱2度押し) 




らアルミホィルで包みます。 
※切身は皮を上にして焼いて 
下さい。 


作〇方 


□ あじは下処理をし、全体に塩 
をふり、 W 分程 置いて出てき 
た水分をふきます。尾やひれ 
に化粧塩をします。 

オーブン庫内に網を入れ、 
g I コンベック I を 2 度押して截 。 C 
で予熱します。予熱が完了し 
たら 網にサラダ油を塗り、オー 
ブン皿にセットし、あじの頭を左、 
腹を£刖にしてのせ、巧 ンベック j 
で分焼きます。 

※魚の大きさなどにより焼 
きあがりが異なるため、様子 
を見ながら焼いて下さい。 

※尾やひれが焦げるような 



尾々宜 

4少適 
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コンベック ► ► 


(: ilrcj oHiri 

(予熱2度押し) 



ぶりの 

照り焼き 


I 巧料人分 

ぶりの切り身 (1 切れ約100 g ) …4切れ 

しょうゆ . 大さじ4 

凤みりん . 大さじ3 

W 酒 . 大さじ1 

しょうが汁 . 大さじ1 

サラダミ由 . 適宜 

付け合わせ 

菊花大根 （ P . 122参照）……適宜 
筆しょうが ( P .123 参照）……4本 


スタート 



回 


皿に盛り、菊花大根と筆しょ 

うがをあしらいます。 

S •雙1ジ参照) 


作〇方 


□ ぶりは、®に W 分程 漬けてお 
さま^^。 

3オーブン庫内に網を入れ、 
E I コンベック I を 2 度押して 約§じ 
で予熱します。予熱が完了し 
たら網にサラダ油を塗り、オー 
ブン皿にセットし、ののぶりを 
のせ、 司 V ぺ^ で7 〜 8 か 焼 
さます。 


曝のおろし方 


II 枚おろし 参背開き 


歌 

参|二枚おろし 



参腹開き 


リン 


参手開き 

身も骨もやわらかいいわしは、包 
T を使わず指先で腹開きします。 


的 かの飾り 




圓 

参松かさ切り 

包 T を斜めにねかせ、斜め格子に 
切れ目を入れます。 



参からくさ切り 

包 T を斜めにねかせて一抓間隔 
に切り込みを入れ、それにがし 
て直角に細く切ります。 
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白身魚の 
包み焼き 


ネオ料人分 


白身魚 （1 切れ約 100 g )- 

酒 . 

iy . 

/— L 1、、ふ . 

••…4 切れ 

. 適宜 

. 適宜 

..... 1 / A 7 k ~ 

1 し广 U レ广 U 

絕寺处 . 

I /4 伞 
. Q -hh 

ホ目ご V 

たまねぎ . 

生しいたけ . 

ぎんなん . 

サラダミ由 . 

1 ノニ ( y 1 お^ . 

。ず又 

..... 1/2 個 

. 4 枚 

. 8個 

. 少々 

. /1卜71わ 

レ t ノ'レお 

W 11 h ろ仇 . 

••大さじ 4 

..ill -V 1、、つ 

一（レよつ W 

アルミホイル . 

ノ」、とレと 

……適宜 



作〇方 


B 白身魚は、酒•塩をふり、下 
味をつけまず。 

にんじんは2〜3醒の厚さに 
E 切り、花形で抜きます。絹さ 
やは、ずじをとって水洗いし 
ます。たまねぎは薄切りにし、 
生しいたけは石づきを取り、 
飾り包 T を入れます。ぎんな 
んは鬼がらをむき、玉じゃく 
しの背を使い、転がしながら 
ゆでて、しぶ皮をとります。 

アルミホィルに薄くサラダ 
油を塗りのの魚をのせ圍を 
並べて包みます 。 |n ンベック I 
を2度押して約^。 C で予熱 
します。オーブン皿にのせて 

ベるで W か焼きます。 


□ 出来上がつたら®をかけ、レ 
モンを添えまず。 


(予熱2度押し) 












































コンベック 











更紗焼き 

白身魚 （1 切れ約100 g ) …4切れ 

◎ j 酒 . 大さじ2 

薄□しょうゆ……大さじ2 

生しいたけ . 4枚 

にんじん . 1/3本 

わけぎ . 2本 

侣マヨネーズ…… 1/2カップ 
薄□しょうゆ……大さじ1 


— I —\ ノ焼き 

白身魚 （1 切れ約100 g ) …4切れ 


③ 


© 


酒 . 大さじ2 

薄□しょうゆ . 大さじ2 

スイートコーン . 10 Og 

マヨネーズ .60 g 

クリームコーン .60 g 

卵黄 . M 1 個分 

塩 . 少々 

パセリ . 適宜 


作 

0 

方 





分 


4 


額 




□ 白身魚を®に W 分程 漬け込 
んでおきまず。 

生しいたけは、石づきを取って 
せん切りにします。にんじんも 
せん切りにし、わけぎは青い部 
分を 3 細程度に切ります。 

園を®であえておきます。 


且 


回 

凸 



耐熱容器にのの魚と、その上に 
屈をのせます。オーブン皿に 
のせ、 約 §じの I コンベック 1 で7 
〜 9 か 焼きます。 




I さざえはタワシでよく洗いまず。 


曰 


回 


3 ンベック I を 2 度押して 約|じ 
で予熱します。オーブン皿に 
網をセットし、 g をおきます。 
しょぅゆを落とし、 可ンべッ么 
で6〜7 分 焼きます。 

焼いたさざえの身を取り出 
し、ワタを除き、身を適当に 
切ります。 

さざえの殻に生しいたけの細切 
りと屈を入れ、@を注ぎます。 
オーブン皿に網をセットした 
上におき、 約^。 C の in ンベック 1 
で3〜4 か 焼きます。 

焼き上がつたら、適 
当な長さに切つた 
みつばを飾ります。 


•コーン焼きの場合も更妙焼 
きと同様に感に漬け込んだ魚 
にのをのせて焼きます。仕上 
げに刻みパセリをかけまず。 









































































いわしの 
□— J レフライ 


材料人分 


(じやがいも） 

電 3レンジ . ( 

(600W) 



スタート 


おカザ►揚げをの 


スタート 


(手動加熱の目安） 

コンベック►が2; ►( 




スタート 






いわし . 8尾 

•塩 . 少々 

こしょつ . 少々 

じゃがいも . 2個 

たまねぎ . 1/2個 

‘塩 . 少々 

こしょつ . 少々 

マヨネーズ . 大さじ2 

薄力粉 . 適宜 

卵 . M 1 個 

パン粉 （ P .80 参照） . 適宜 

サラダミ由 . 適宜 


オー□ラソース 


マヨネーズ . 

•大さじ1 

ケチャップ . 

•大さじ2 

生クリーム . 

•ルさじ1 

レモン汁 . 

•大さじ1 

タルタル ソース 


ゆで卵 . 

..... M 1 個 

たまねぎ . 

……少々 

ピクルス . 

……少々 

マヨネーズ . 

•大さじ2 

レモン汁 . 

•大さじ1 

付け合わせ 


ラデ<、ソシュ•レモン•八°セリ 

...を適宜 


作 

方 


回 


口 


日 


いわしは薄力粉をふって園を 
のせて巻き、つまよぅじで尾 
の所を止め、薄力粉•溶き 
卵•パン粉 ( W ぺージ参照)を 
つけてサラダ油をかけます。 

才1ブン皿に網をセットし、圆 
をのせまず。自動加熱 I おかず I 
の I 揚げもの 1 を選択して焼き 
まづ 

つまよぅじをぬいて、皿に盛 
りつけ、ラディッシユ•スラィス 
したレモン•パセリを添え才 
一—ロラソ^—スとタルタルソ^— 
スを好みでかけます。 


才—□ラソ—スの作り方 


マヨネ^ — ズ•ケチャップ•生ク 
リームを混ぜ合わせ、最後に 
レモン汁を加えます。 


タルタルソ—スの作り方 


ゆで卵•たまねぎ•ピクルス 
はみじん切りにし、マヨネー 
ズであえ、レモン汁を加えま 



いわしは手開きにして、中骨 


旦 


を取り除き、塩.こしょぅを 
します 

じやがいもは洗って皮ごと丸 
のまま耐熱容器にのせ、ラツ 
プをして 電子レンジ1 ( IW ) 
で 5〜6分 加熱又は下ゆでし 
ます。加熱後皮をむいてマツ 
シユします。たまねぎのみじ 
ん切りを炒めて加え、塩•マ」 
しょぅ•マヨネ.ーズを加えて 
8等分しまず。 
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サーモンの 

パピ a ット 


材料人分 


生結 （1 切れ約100 g ) ……4切れ才-ブン用ぺ-パ-口 0 cmx 40 cm )‘"4 枚 


塩•こしょう•白ワイン……を少々アルミホイル， 


たまねぎ • 
ピーマン. 

トマト ..... 


•1 個 バターソース 


… -2 個水 . 

•1/2 個レモン汁 • 


••適宜 

•50 m 《 

.15m 《 


レモン（スライス） • 


サラダミ由 . 適宜塩，こしょう， 

卵白 . 適宜パセリ…… 


•4 枚バター .150 g 

. 名'少々 

. 適宜 



—' A , ィ 作，‘- 


作〇方 


凸 


たまねぎは、半分に切って太 


細切り、 
ます 


，マトは角切りにし 


日 

日 


鮮は塩•こしよう . 
ふつておきます。 


白ワインを 


鮮よりひとまわり大きく切っ 
たアルミホィルにサラダ油を 
塗りのの野菜.園の鮮•レモン 
の順にのせ、ハート型に切った 
オーブン用ぺーパーの上にの 
せまず。 



























I いかの 

エスカベッシュ 


ネオ料人分 


いか . 2はい 

薄力粉 . 適宜 

サラダミ由 . 適宜 

たまねぎ . 1/2個 

にんじん . 1/2本 

ピーマン . 2個 

サラダミ由 . 適宜サラダ菓 

レモン- 


トマトケチャップ…大さじ 3 

塩 . 大さじ1/2 

砂糖 . ルさじ1/2 

酢 . 大さじ4 

サラダ油 . 大さじ4 

練りからし . ルさじ1 

. 4枚 

. 少々 


パセリ 


•適宜 


コンベック 



スタート 


作〇方 


□ いかの足とヮタを取り除き、 
薄皮をむいて、1細の輪切り 
にし、水気を取ります。薄力 
粉をまぶし、サラダ油をかけ 
ます。 I コン、ペック I を2度押して 
約§じで予熱します。ォーブ 
ン用ぺーパーを敷いたオーブ 
ン皿にいかを並べて、 可ンベック I 
で5〜6分魄きます。 

肌たまねぎ•にんじん•ピーマ 
娘 E ンは細いせん切りにし、水に 
輔 さらしまず。 


凸 


圓のオーブン用ぺーパーのま 
わり全体にハヶで卵白を塗り、 
2 つに折り縁を しっかりと 折り 
込みまず。 ゴンベツク I を 2 度押 
して 約|じで予熱します。才 
1ブン皿にのせ、 ー コンベック- で 
?2〜撕分焼きます。 



回 


/夕- ~ソ^~スを作ります。 

I 鍋に水とレモン汁を入れて火 
にかけ沸騰したら、バターを 
少しずつ加えながら泡立器 
で溶かし混ぜ、塩•こしょぅ 
で調味します。 

仕上げにバターソースと刻み 
パセリをかけます。(バタ^~を 
少しのせるだけでもよいでし 
よう。) 


，肌 

度 

'2 

'熱 

予 


















































スタート （作り方固）コンベック 


伊勢えび(又は□ブスター）…2尾 


ブランデー . 大さじ6 

J —ス 

マヨネーズ . 大さじ4 

レモン汁 . 大さじ1 

生ク IJ - ム . 大さじ2 

塩 . 少々 

こしょう . 少ク 

付け合わせ 

クレソン . 4本 

V 







スタート 


作 

方 


の i 

がか 

•スレ 

が 


分 


4 




凸 


伊勢えび又はロブ スタ ーは、 
腹部の真ん中から頭の方へ包 
_—^を入れ、上から押えるよぅ 
にして切り、尾の方も同様に 
して、 2 つに切ります。 

ブランデーを全体にふりか 

け、しばらくおきます。 


回 


凸 

曰 

回 


「コンベック I を2度押して約§じ 
で予熱します。オーブン皿に 
網をセットし、えびをのせ、 
|コシベック I で 7〜8 分焼きま 
ず。殻から身をはずして、小 
さく切ります。 

ソースを作ります。 

マ ヨネ ーズとレモン汁を合わせ 
生クリームも加えて混ぜます。 

圆の身と曲のソースを混ぜ合わ 
せ、塩 •こしよう で調味します。 

殻に固をつめて、約|じの 

I コンベック1 で8〜 W 分焼きま 

す。最後にクレソンを飾りまず。 






cF 帥 

2 

「韻 


邸 

方 

作 
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材料わん分 


卵 .M2 個干ししいたけ… • 

だし汁 . 400砂糖 . 

(塩 . 小さじ1/2ぎんなん…•… 

@薄□しょうゆ . 小さじ1かまぼこ…•… 

Iみりん . ルさじ1/2みつ葉 . 

えび . 4尾ゆず又はすだち 

とし J 肉 .60g 

しょうゆ . ルさじ2/3 

酒 . ルさじ2/3 


作 

0 

巧 


□ だしをとり、®の調味料と 
合わせて冷まします。 

えびは殻と背わたをとり、と 
り肉はそぎ切りにし、しょぅ 
ゆと酒で下味をつけます。 

干ししいたけは砂糖をひとつ 
まみ入れた水でもどし、石づ 
きを取り除き飾り包了を入 
れておきます。 


□ ぎんなんは鬼がらをむき、さ 
つと塩ゆでし、しぶ皮をとつ 
ておきまず。 

E 卵は泡立てないよぅによく 
溶きほぐし、冷めたのの調味 
液を加えて裏ごしします。 

蒸し茶わんに、具を色どりよ 

^13^く美、愛液を静かにそそ 

ぎ、最後にみつ葉•ゆず又は 
ずだちをのせます。 

n アルミホィルでしっかりふた 
をしてオーブン皿に並べ、沸 
騰したお湯を約1細程はり、 
約一じの 3ぺッ么 で撕〜觀 
分加熱し、 そのまま 庫内で約 
|；2分蒸らします。 

※加熱時間は、卵液の温度と 
器の大きさにより多少異な 
ります。卵液は約^。 C が適 
温です。温度が高いとスが 
たつたりします。 


茶わん蒸しの中身を変えて、豆腐 
を入れたり、ぅどんを入れたりす 
ると 空也蒸し、小田卷蒸しにもな 
り、あんかけにして、わさびなど 
を添えても、おいしくいただけま 
す。 


错 ISS 


ひとことアドバイス 
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卵豆腐 


ネオ料 •14 XllX 4.5 cm のを属製卵豆厲型 


卵 . M 3 個 

だし汁 . 300 

塩 . ルさじ1/2 

みりん . 小さじ1 

だし汁 . 200 

@薄□しょうゆ . 大さじ2 

みりん . 大さじ2 

青じそ . 適宜 



スタート 


庫巧蒸らし 
約10分 




コンベック 


作 

0 

方 


□ 卵は泡立てないよぅによく溶きほ 
ぐし、冷めただし汁を加え、裏ご 
しします。®は合わせて I 煮立ち 
させ冷ましておきます。 


日 

日 


□ 


正の卵液に塩•みりんを加ぇて味 
がけし、水でぬらした型に静かに 
入れます。 

アルミホィルでしっかりふたをし 
てオーブン皿にのせ、沸騰した 
お湯を約1細程はり、約|じの 
「コンベック1 で洗〜卽分加熱し、そ 
のまま庫内で約 W 分蒸らします。 

团を冷蔵庫で冷やし、青じそをし 
いた器に盛り®の汁をかけます。 




卵•豆腐料理 


' \ 
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スペイン風 I 
オムレツ I 


ネオ料人分(直径 20 cm の耐熱性ガラス容器） 


じゃがいも 
たまねぎ… 

トマト . 

ベ_コン.. 

サラダミ由… 

卵 . 

牛乳 . 

塩 . 

こしょう… 
パセリ ...... 


•1 個 トマト ソース 


……1/2個 

. 1個 

. 3枚 

. 少々 

.M4 個 

.50m ぶ 

•小さじ1/2 

. 少々 

. 少々 


バター……. 
じんに< •••’ 
トマト瓶詰）. 
ブイヨン.… 
薄力粉…… 
レモン汁.… 

塩 . 

こしよう••… 


.30g 

. 1片 

……1/2あ 
…… 150m《 
•大さじ1/2 
•ルさじ1/2 

. 少々 

. 少々 


めり用 バター . 少々 


〈コンビの場合 > 〈コンベックの場合> 



□ じ やがい もは 皮を むき、5 麵の厚 
さの いちょぅ切りにして水に さら 
し、耐熱容器に並べ、ラップをして 

I 電子レンジー (§ w ) で約 2 分加熱 

又は下ゆでします。 

たまねぎは薄切りにし、トマト 
はへたとたねを取り除き、1細 
角に切り、ベーコンは1細幅に切 
ります。 

サラダ油で、ベーコン•たまね 
UCJ ぎ•じやが：：もの順に炒めまず。 

□ ボールに卵を割りほぐし、牛乳を 
加えて、塩 •マ」 しょぅで調味しまず。 









































ネオ料人分 


豆腐 . 1 • 1/2 了 

薄力粉 . 適宜 

卵 . M 2 個 

糸がきかつお .40 g 

サラダミ由 . 少々 

貝われ菓 . 適宜 

青じそ . 適宜 

しょうが . 適宜 

だし汁 . 200 

薄□しょうゆ .30 m 《 

◎みりん . 大さじ2 

塩 . 少々 

酒 . 大さじ1 


コンベック 


スタート 


作 

0 

方 


E 器にバターを塗り屈を敷きます。 
トマトをのせて团を流し込みま 
ず。夕^~ンテ^—ブルの上にのせ、 
約一じ の ゴン巧 で；2 〜 g か 焼き 
ます。刻みパセリをかけます。 
※コンベックで焼く場合は、オー 
ブン皿にのせ、 約 励。 C の ツク 1 
で？3〜 W 分焼きまず。 

トマトソ^—スを作りまず。バタ^— 
LJ を鍋に入れ、にんにくのみじん 
切りを炒め、他の材料を加えて 
5〜 W か 煮つめます。 



回 

凸 


® を合わせて、一煮立ちさせ、 
かけ汁を作りまず。 

青じそのせん切り•おろしし 
ようが•貝われ菜を添えます。 


□ 豆腐の水気を切って、。等分 
に切っておきます。 

3 m に薄力粉•卵•糸がきかつ 
おの順につけ、オーブン用ぺ 
1パーを敷いたオーブン皿に 
並べ、サラダ油をかけて約 

§じ の I コンベック I で8 〜 W か 

毙きます。 



































......80 g 

大さじ 2 
大さじ 3 
大さじ2 

......70 g 

大さじ5 
大さじ2 
大さじ1 


■田楽 ■ 

ネオ料人分 


(素焼き） （田数 



镇 I 


や，実 そそ W 汁んそ W 汁ん 
に芽の みみ 糖しりみ糖しリ 
腐んのし 楽 白砂だみ赤砂だみ 
豆こ木け 田 < 


作〇方 


□ 豆腐はふきんで包み、水気を 
切り、扇形に切ります。 

3こんにやくも扇形に切って、湯 
通しします。 

3鍋に各々みそと調味料を入れ 
て火にかけ、 2 種類の田楽み 
そを作ります。 

□ オーブン皿にオーブン用ぺーパ 
1を敷き、豆腐•こんにやくを 
並べて 約§じ の ^^ッ么 で5 
〜 7 分 素焼きしたあと、國の 
田楽みそを塗り、 約|じ の 
〔コン、 ペック I で4 〜 6 か 焼きま 

E 焼きあがったら、木の芽•けし 
の実をのせまず。 
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■ 山菜おこわ ■ 





ネオ料人分 

(ふたがの深い耐熱性ガラス容器） 

もち米 . 2カップ (320 g ) 

山菜水煮 . 1パック 

じんじん . 1/3本 

ミ由あげ . 2枚 

だし汁 . 200 

砂糖 . ルさじ2 

みりん . 大さじ1 

しょうゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ2 

塩 . ルさじ1弱 

煮汁十だし汁 .320 m 夕 



作 

0 

方 


田 


もち米は洗って一時間程水に 
浸し、水気をきつておきます。 


山菜は水切りし、にんじんは 於^追 
せん切りにしまず。油あげ 喘^^^, 
は熱湯をかけて油抜きし 、 腳觸韵 
せん切りにしまず。 

遊 

鍋に®を合わせ、園を加えて こ V - 
5〜6分煮ます。ざるに上げ .で义 
て煮汁を切り、煮汁は残して ん人 
おきます。 


□ のの米と画の具をふたがの耐 
熱性ガラス容器に入れまず。 
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(予熱 2 度押し) 


(耐熱性ガラス容器の場合) 





作 

0 

方 


E 鍋に画の煮汁とだし汁を入 
れて火にかけ、沸騰したら熱 
いぅちに团に加えてふたを 
します 


回 


图をオーブン皿にのせ、約 
^じの I コンベック I で！；2〜 W 分 

加熱し、温度を|じに下げて 
$2〜 W 分加熱します。炊き上 
がつたらそのまま庫内で約 
か蒸らし、かき混ぜます。 



□ いかはワタと足を取り出して、 ® 
の調味液に W 分程漬け込みます。 
山菜おこわ(歷ぺージ参照)を詰 
め、口をつまよぅじでとめます。 


日 


| 「コンべック| を2度押して約§じで 
一予熱します。才^~ブン用ぺ^—パ^— 
を敷いたオーブン皿にのをのせ 
| n ンベック I で9〜バか焼きます。 

鍋に⑩の調味料を合わせて一煮立 
ち させ、 とろみ をつけてあんを作 
りいかめしにかけまず。筆しょ、 っ 
が、木の芽を添えまず。 
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■栗おこわ ■ 


(耐熱性ガラス容器の場合) 



巧料人分 

(ふたがの深い耐熱性ガラス容器） 


もち米 . 3カップ (480 g ) 

あずき .50 g 

むき栗 . 10粒 

ち 口’ . ノ」) 

あずきのゆで汁 .480 m 《 

(たりない場合は水を加える） 



B あずきは水からゆで、煮立った 
ら 1 度お湯を捨て、再び水を 
入れて少し硬めにゆでます。 


3もち米は洗って一時間程水に 
浸し、水気をきつておきます。 

園の米と田のぁずき、むき 
栗•塩をふたかの耐熱性ガラ 
ス容器に入れます。 

□ 鍋にぁずきのゆで汁を入れ 
て火にかけ、沸騰したら熱い 
ぅちに屈に加えてふたをし 
ます 

E 团をオーブン皿にのせ、 約 
^じ の 3ンベック 1 で W 〜けか 

加熱し、温度を |じ に下げて 
$2 〜 |;2 か 加熱します。炊き上 
がつたらそのまま庫内で 約！；2 
か 蒸らし、かき混ぜまず。 
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■おごはん ■ 


(耐熱性ガラス容器の場合) 



材料人分 

(ふたがの深い耐熱性ガラス容器) 




もち米 .1.5 カップ (240 g ) 

うるち米 .1.5 カップに 40 g ) 

桜の塩漬け . 16本 

食姑 . 少々 

桜の塩漬けのもどし汁…100 

水 . 500 

塩 . 少々 


作〇方 


□ もち米•ぅるち米は洗って一 
時間程水に浸し、水気をきっ 
ておきます。 

3 桜の塩漬けは ぬるま湯 歷^で 
もどします。 

S の米をふたがの耐熱性ガ 
ラス囊に入れます。 

□ 鍋に®を入れて火にかけ、 
沸騰したら熱いぅちに团に 
加えてふたをします。 
※食紅はごく少量で十分色 

が出ますので注意して下さ 

〇 

E 团をオーブン皿にのせ、約 
柳。 C の 3ンベック1 で W 〜；2分 

加熱し、温度を|じに下げて 
8〜 W 分加熱します。炊き上 
がっ たらそのまま 庫内で 約：； 2 
分 蒸らし、 かき混ぜます。 

ご飯を型抜きし、水気をふき 
とつたがをのせまず。 






























■ チキンピラフ ■ 


米 . 3カップ (480 g ) 

とし J もも肉 . 20 Og 

たまねぎ . 1個 


にんじん 
にんに< 
サラダミ由 
バター.. 

塩 . 

こしよう 


•1/2 本 


ブイヨン 
赤ワイン 
ケチャップ 
塩 . 


…•…1片グリンピース 
•大さじ1パセリ…•… 
•大さじ1 

. 少々 

. 少々 


ネオ 料 人分(ふたがの深い耐熱性ガラス容器) 








ピラフをおいしく炊くコツ 


一摄皆遊 

g さささル 、 L 


凸 

且 


回 


別の鍋に®を入れて火にか 
け、沸騰したら熱いぅちに画 
に加えてふたをします。 

团をオーブン皿にのせ、約 
訓。 C の 3ンベック I で W 〜^分 

加熱し、炊き上がったらその 
まま庫内で 約 W か 蒸らしま 

かき混ぜて盛りがけ、最後に 
パセリを添えまず。 








□ 米は洗って水気をきり、如分 
程 おきます。 

とり肉は2細角に切り、たま 
ねぎ.にんじん•にんにくは 
みじん切りにします。 

鍋にサラダ油•バターを熱し、 
图を炒めて塩•こしょぅで調 
味し、のの米を加えてさらに 
炒めまず。炒めたらふたがの 

耐熱性ガラス容器に入れ、グ 
リーンピースも加えまず。 


日 

回 


せ 

ね 

合 

齢 

寸 

く 

炊 

ま 

お 

と1。 

or う 

フょ 

-し 

スま 


































■チキンドソア ■ 

ーチキンピラフの応用一 


材料人分 


チキンピラフ ( P . 110参照) 

…4人分 

ホワイトソース ( P . 120参照）" 

•2 カップ 

めり用バタ . 

. 少々 

ピザ用チーズ . 

…… 80 g 

粉チーズ . 

……適宜 

パセリ . 

……適宜 

V 

J 


(手動加熱の目安) 




グラタン 


おかず 


スタート 


田 


チキンピラフを作ります。 
贏ぺージ参照) 


日 


ホワイトソ^—スを作ります。 
(信ぺージ参照) 


3バターを薄く塗った耐熱容器 
にのを入れ、圍のホワイトソ 
一~スをかけまず。チ^~ズをのせ 
て粉チ^~ズをふりかけます。自 
動加熱 I おかず I の タラタン I を 
選択して毙きまず。 


□ 焼き上がったら刻んだパセリを 
かけまず。 


























米 . 3カップ (480 g ) 

しめじ . 1パック 

生しいたけ . 4枚 ◎ 

たまねぎ . 1/2個 

ピーマン . 2個 

マ、ソシュルーム (スライス）•••ル1宙青じそ 
バター .30 g ねぎ" 


ブイヨン 
酒 ....... 

塩 . 

しょうゆ. 

こしよう 


ネオ 料 人分（ふたがの深い耐熱性ガラス容器) 


(耐熱性ガラス容器の場合) 



V 





成：^強ツ々枚々 
巧さじさノ r ノー 
小さ大 



□ 米は洗って水気をきり、 W 分 
程おきます。 


しめじ.生しいたけは石づき 
^5^を取ります。しめじは食べや 
すい大きさにほぐし、生しい 
たけ•たまねぎ•ピーマンは 
細切りにし、マッシュルームは 
水気をきつておきます。 

3バターで国を炒め、のの米を 
^1£^加ぇてさらに炒めます。炒め 
たらふたがの耐熱性ガラス容 
器に入れます。 


□ 鍋に®を入れて火にかけ、沸 
騰したら熱いうちに团に加 
えてふたをします。 


フ 

ラ 

ピ 

こ 

の 

き 

風 

和 


回 


团をオーブン皿にのせ、約 
訓じの I コンベック 1 で W 〜^分 

加熱し、炊き上がったらその 
まま庫内で約 W か蒸らしま 
す。青じそのせん切りを混ぜ、 
最後に小口切りにしたねぎ 
をのせます。 
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(手動加熱の目ま) 



マカ□二 .80 g 

とりむね肉 .80 g 

むきえび . 10 Og 

たまねぎ . 1/2個 

バター . 大さじ2 

マツシュルーム（スライス）…ル1宙 

is . 少々 

こしょつ . 少み 

ホワイトソース ( P . 120参照）…3カップ 

ピザ用チーズ .80 g 

パセリ . 少々 

めり用 バター . 少々 


巧料人分 


マカ□二 
グラタン 




作〇方 


マカロニは塩ゆでします。 

とりむね肉は 1 細の角切りに 
一^し、えびは背わたをとり、たま 
ねぎは薄切りにします。 

フライパンにバターを熱し、图 
を炒め、マッシユルームを加えて 
さらに炒め、塩•こしょぅで調 
味します。 

□ ホワイトソ^—スを作り(信ぺ^ —ジ 
参照)、；^量との•国を混ぜ 
合わせます。 

E グラタン皿にバターを塗り、团 
を入れ、残りのソースをかけ 
てチ^~ズをのせます。才^~ブ 
ン皿にのせ、自動加熱 京かず 1 
の I グラタン I を選択して焼き 
まず 

焼き上がつたら、刻みパセリを 
かけまず。 






































(ほうれん草） 

電3レンジ^ ( 

( 600 W) 



スタート 


おかず 


グラタン 


スタート 


(手動加熱の目安） 


コンベック 



220で ► 14〜16: 



白身魚と 

^ |X ■ほうれん 草の 

グラタン 





ネオ料人分 

白身魚 （1 切れ約100 g ) ……4切れ 

ほうれん草 . 1把 

バター . 大さじ2 

白ワイン . 大さじ3 

塩 . 少々 

こしょつ . 少々 

ホワイトソース ( P . 120参照）…3カップ 
マッシュルーム(スライス）•••ル1あ 

ピザ用チーズ .80 g 

めり用 バター . 少々 

付け合わせ 

クレソン . 適宜 


ひとことアドバイス _ 

ホワイトソ I スを作るのが、めんどぅな場合は、生 
クリ I ムとマヨネ I ズを合わせて、ホワイトソ I ス 
の代わりにしてもいいでしよう。をクリ I ムがない 
場合は、牛乳や卵黄を加えるのも良いでしよう。 




□ ほうれん草は水洗いし、水滴 
をつけたまま葉と茎を交互に 
重ねてラップで包み、耐熱容 
器にのせ 品ち子レンジ l ( gw ) で 
約 2 か 加熱又は下ゆでし加熱 
後すぐに水に取ります。 

王のほうれん草をよく絞っ 
て、 3 細幅に切り、バターで 
炒めます。ここに白身魚を加 
えてさつと炒め、白 ワイン* 
塩. こしょう で調味します。 
ホワイトソースを作り(信ぺ一 
ジ参照)、半畳を圍に加えま 
ず。残りの ソース には、マッシ 
ユル^~ムを入れます。 

□ バターを塗つたグラタン皿にホワ 
イトソー スでからめた白身を W と 
ほうれん草を入れ、マッシュル^~ 
ム入りのソ^ —スをかけてチ^~ズ 
をのせます。オーブン皿にのせ、 
自動加熱 局かち の I グラタンー 
を選択して焼きまず。 

^2クレソンを 添えます。 
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ほたて貝の 

コ キー J レ 


(フ□ッコソ ー) 




作〇方 


B ほたて貝は2枚にスライス 
し、白ワインをふりかけまず。 


日 


ブロッコリー は食塩水につけ 
てアク抜きし、耐熱容器に入 
れ、ひたひたの水を加えてラ 
ップをし、 「電子レンジ I (§ w ) 
で約 5 か加熱又は下ゆでしま 


日 

□ 


日 


ホワイトソースを作ります。 
(復ぺージ参照) 

バターを塗ったコキール皿(耐 
熱容器)に、ほたて貝•ブロッ 
コリー をのせ、面の ホワイト 
ソ- ~スをかけて粉チ^~ズをふ 
ります。 

团をオーブン皿にのせ、約 ^。 C 

の 「コンベック I で W 〜じ分焼き 

ます 
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なすとトマトの I 
グラタン ' 


巧料人分 

なす . 4 本 

サラダミ由 . 適宜 

L . つイ m 

ブイヨン . 100 

塩 . ルさじ 1/2 

r X r と個 

ししよつ 少マ 

/ しす 40 Ic 1 個 

じんにく . 1 片 @1 

豚ひき肉 . 10 Og 

ベーコン . 2 枚 

バター . 30 g 

薄力粉 . 大さじ 3 

パン粉 . 適宜めし_ 

ピザ用チーズ . 80 g J^i 

V 

た少循 ノ」 \ ミし！ 

ケチャ、ソフ . 大さじ 3 

ウスタタス . 大さじ 1 

白ワイン . 大さじ 1 

デミグラスソース . 50 g 

□- リエ(月桂樹の黨 …1 枚 

J 用 バター . 少々 

z'J . 少々 

J 


(なす） 


コンベック 



230で ► I 



お力、ず►グラタン 


スタート 


(手動加熱の目ま） 

コンベック ►([22 ►((14 〜16ろ 






スタート 


目 

回 


口 

回 


トマトは皮をむき、輪切りに 
します 

たまねぎ•にんにくはみじん 
切りにし、バターで炒め、豚 
ひき肉と1細幅に切ったベー 
コンを加え、さらに薄力粉を 
加えて炒めます。 

凰に®を加えて煮詰めます。 

グラタン皿にバタ ーを 塗り、な 
ずと トマトを 交互に並べ、团の 
ソースを かけ、チ ー ズとパン粉 
をのせます。オーブン皿にのせ、 
自動加熱 京かず I の タラタン ー 
を 選択して焼きます。 


回 


焼き上がったら 
刻みパセリをか 
けまず。 


作〇方 


□ なすは斜め輪切りにし、水に 
さらして アクを抜きます。水 
気をよくふきとり、才^ —ブン用 
ぺーパーを敷いたオーブン皿に 
並べ、サラダ油を少量かけまず。 
約§じの 司 V ベ'当 で；^〜 W 分 
塊きま4^。 
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食品名 

カップ 200 

大さじ 15m《 

/!、さじ 5 mj 


しようゆ•みそ 

230 

18 

6 

調 

味 

酢•塩 

200 

15 

5 

トマトケチヤップ 

240 

18 

6 

料 

類 

トマトピューレ 

210 

16 

5 

ウスターソース 

220 

16 

5 


マヨネー ズ 

190 

14 

5 

そ 

干しぶどう 

160 

— 

— 

の 

ピーナッツ 

120 

一 

一 

イ也 

水 

200 

15 

5 

んで 

類を 

片栗粉 

110 

9 

3 

コーンスターチ 

90 

7 

2 


計量カップ • 計量スフ。—ンによる重量の目安 ( g ) 



食品名 

カップ 200 

大さじ 15mC 

小さじ 5 m 《 

乳 

生クリーム 

200 

15 

5 

スキムミルク 

80 

6 

2 

類 

粉 チー ズ 

80 

6 

2 

Iア 
ルル 
類コ 

清 酒 

200 

15 

5 

みりん 

230 

18 

6 


米 

160 

一 

一 

穀 

ご 飯 

120 

— 

— 

類 

小麦粉 

100 

8 

3 


パン粉常） 

45 

4 

1 




ネオ料人分 


たまねぎ . 1個 

しめじ . 1パック 

カニあ . 10 Og 

バター . 適宜 

ホワイトソース ( P . 120参照)…3カップ 

もち （1 切れ約 50 g ) . 8切れ 

ピザ用チーズ .80 g 

めり用 バター . 少々 

パセリ . 少々 


作 

方 



B たまねぎは薄切りにし、しめじ 
は石づきを取ってほぐしまず。 


日 

日 

口 


日 


ホワィトソースを作ります。 

(信ぺージ参毀 

鍋にバターを溶かし王をげめ、 
圍のホワィトソースを加え、汁 
を切ったカニも入れます。 

オーブン用ぺーパーを敷いた 
オーブン皿にもちを並べ、約 
g じ の 「コン、ペック ー で7 〜 8 か 
焼きまず。バターを塗ったグ 
ラ タン 皿に焼いたもちを並 
ベ、团を注ぎ、チ^ —ズをのせ 
ます。オーブン皿にのせ、自 
動加熱 京かず I の タラ—夕、 sn を 
選択して焼きます。 

焼き上がつたら、刻みパセリを 
かけまず。 



料理を作るとき、すべてカンで作つていた 
のでは出来不出来の差が大きくてたいへん 
です。これを避けるために、材料や調味料 
を計量しておくとよいでしよぅ。計量する 
には、はかりを用いる•計量カップ•計量ス 
プ—ンを用いるなどの方法があります。こ 
こでは、目分日至•手分日至による重日至の目{女 
と計量カップ•計量スプ—ンによる重量の 
目{女を紹介します。クックブックに書いて 
あります「カップ」、「大さじ•小さじ」は、次 
の計量カップ.計量スプ—ンを使用してい 
ます。 

参計量カップ . カップー杯 

♦計量スプ—ン…一大さじ一杯 U 巧诚 
一小さじ一杯 U 5^ 

























































たまねぎ . 

.…大2個 

フランスパン(厚さ約 1 cm ) 

...... 4 枚 

バター . 

’大さじ3 

コーンスターチ . 

’大さじ2 

ブイ3ン . 

……1 C 

塩 . 

..…少々 

こしよう . 

..…少々 

ピザ 用チーズ . 

..…適宜 

パセリ . 

..…少々 


ネオ料人分 



食品名 


カップ200 


大さじ 15 m 《 


小さじ 5 m 6 


上白 

糖 

110 

グラニュー 

-糖 

170 

粉砂 

糖 

110 

水あ 

め 

I 290 

はちみ 

〇 


9 

13 

8 

22 


油 

ラード 
バ タ ー 
ショートニング 


180 


13 


ずき 
ずら豆 


150 


目ではかる 


幻 

0 


1個の大きさ =50 g がを準です。 


〇 

0 



卵大の里いも卵大のじやがいも卵2個分のにんじん 
約 50 g 約 50 g 約10 Og 


片手にのせる 


卵2個約10 Og 手のひらいっぱいの肉や切身魚 
約10 Og 

感 讀 

せん切り野菜山盛り約1 0 Og 根菜類約 200 g 


作 

K ) 

方 


□ フランスパンは、約1細の厚 
さに切り、オーブン皿に網を 
セットした上にのせ、約§じ 

の I コン、ペック I で5〜6分焼い 

てトーストして おきまず。 


目分量"手か量でも、 
おおよその 
目安が わかります。 


日 

日 


□ 


鍋にバターを溶かし、薄切り 
にしたたまねぎを、きつね色 
になるまで炒めます。 

きつね色になったら、コーン 
スターチを加え、しばらく炒 
め、ここにブィヨンを入れて煮 
つめ、塩•こしょぅで調味しま 

凰を深めの耐熱容器に分け、 
B のパンを浮かせ、ピザ用チ 
一~ズをのせまず。才^~ブン皿 
にのせ、約飾。 C の ^ッ么 で 
8〜 W か焼き、刻みパセリを 
かけまず。 


砂糖•甘味類 油脂類 豆類 
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(作り方正)） 

電3レンジ . 

(600\A/)' 



スタート 


(作り方国） 

電3レンジ . 

(600\A/)' 



スタート 


\\ 分量 
が料 

1カップ 

2カップ 

3カップ 

4カップ 

バタ ー 

15 g 

30 g 

50 g 

70 g 

薄力粉 

15 g 

30 g 

50 g 

70 g 

牛 乳 

ン2ヵップ 

1カップ 

1 •ン2カップ 

2カップ 

ブイヨン 

ン2ヵップ 

1カップ 

1がカップ 

2カップ 

塩•こしよう 

各 少 量 



作〇方 


□ 鍋にバターを溶かし、薄 
力粉を加え、木じやくし 
で焦がさないよぅによく 
炒めます。 

そこへ牛乳とブイヨンを 
少しず S え、木 S く 
しで鍋の底から混ぜま 
す。 とろみ がつ くまで煮 
て、塩 •こしょぅ で調味し 
まず 


ホフイトソ—ス 



□ 大きめの深い耐熱容器に 
バターと薄力粉を入れ、 
ふたをせずに I 電子レンジ I 
(§ w ) p ^ -〜2か 加熱し、 
よくかき混ぜまず。 


且 


立に牛乳とブイヨンを少し 
ずつ加えてょく混ぜ合わ 
せます。ふたをせずにとろ 
みがつくまで I 電子レンジ n 
(§ w ) で8〜9 か 加熱し、 
途中2〜3回泡立て器で 
かき混ぜ、塩•こしょぅを 
加えて調味します。 


電さレンジの場含 
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敬 

# 

0 

謗な 

0 

0 

领 


♦かぶ•大根 

菊花かぶ•大根…酢のもの 
など。 

かぶ•大根を立方体に切り、 
底を少し残して格子に切れ 
目を入れ、塩もみして、軽く 
水洗いしたあと、 I 二杯酢につ 
けます。花芯にホ唐辛子•ゆ 
ずの皮などをのせます。 

參にんじん 

ねじり梅…煮物など。 
にんじんを 正五角形に切り 
落とし、辺の中央を浅く切 
り込みます。頂点から切り 
込みに向かって花型に切り、 
花の中、むに向けてねじるよ 
うにくぼみをつけます。 
♦れんこん 

酢を入れて軽くゆで、甘酢 
につけます。 

① 花れんこん 

3〜4抓長さに切り、穴と 
穴の間の部分に切り込みを 
入れ、穴にそって丸みを作り 
ながら皮をむき、薄切りにし 
ます。 

② 矢羽根れんこん 

皮を薄くむき、2抓位の厚さ 
に斜め切りにして中央に切 
れ目を入れ、左右に開いて矢 
羽根の形にします。 
♦きゅうり 

① くだ抜ききゅうり 
芯を抜いて輪切りにします。 

② 蛇腹きゅうり 

板ずりしたきゅうりに、厚み 
の半分位まで斜めに細かく 
切り込みを入れ、裏も同じ 
切り込みを入れて、塩水を 
つけ、しんなりさせてからね 
じります D 

③ 切り違い 

板ずりしたきゆうりを 5 帅位 
の長さに切り、中央に切り込 
みを 入れて両面から斜めに切 
り、2つに分けます。 






广 iiimii 一一二三一二 
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1) 庶〜 5 分^ 


〈コンビの場合> 



180で ► 16〜18: 



〈コンベックの場合> 


(じやがいも) 


i 離 



〈輪切り〉 ♦ 



〈くし型〉 

含? 

〈花型〉 



〈たて切 U 〉 

© 



I 

mm 




さいの目切り 

1 cm 角の立方体に 
切ったもの。 


費爱左、煮くず 

れしないように、切 
り口の角を切り取っ 
たもの。 


圍懸 


シャトー切り 

4〜 5 cm の長さに切 
り、縦4〜6つ切りに 
して面とりをし、長め 
の卵形にしたもの。 


短冊切り 

長さ4〜 5 cm で幅 1 cm 
位に細長くうす切り 
にしたもの。 



拍子切り 

長さ4〜 5 cm で 1 cm 角 
の棒がに切ったも 
の。 


乱切り 

形は違っていても、 
同じ位の大きさに切 
つたもの。 


5 

才 


、ソ 

1 

ブ 

コンベック 

ク 

ン 




コンビ 


スタート 


スタート 


スタート 


巧料人分(耐熱容器) 


じゃがいも . 

•…2個(約300 g ) 

たまねぎ . 

. 大1個 

バター . 

. 適宜 

ピーマン . 

. 4個 

トマト . 

. 大2個 

ピザ用チーズ•… 

. 10 Og 

生クリーム . 

.150 m 《 

卵 . 

. M 1 個 

めり用バター… 

. 少々 

塩 . 

. 適宜 

こしよう . 

. 適宜 


作 

方 


※コンベックの場合は、才1ブン 
皿を使用し、 約剛。 C の ー コンべ S 
で 如〜？^分 焼きます。 


凸 


じやがいもは皮をむいて 5 麵 
幅の輪切りにし、水にさらし 
まず 


且 

回 

凸 

回 

回 


ののじゃがいもは、耐熱容器に 
のせ、ラップをして 巧子レンジ I 
(§ w ) で4〜5分加熱又は 
下ゆでしまず。 

たまねぎは薄切りにし、バター 
で炒めます。ピーマン.トマト 
は輪切りにします。 

耐熱容器にバターを薄く塗り、 
野菜を斜めに並べるように重 
ねます。 

上から塩•こしようをふり、チ 
- ~ズをのせます。生クリ^~ム 
と卵を合わせ、塩.こしよう 
したものをかけます。 

園を夕^—ンテ^—ブルの上にの 

8 


せ約復じの 

分毙きます。 


でで 


♦ねぎ 
①白髪ねぎ 

ねぎの白い部八刀を5抓位の 
長さに切つて開き、中のぬめ 





I ラディッシユ 


婦 ㈱ 錢！ が 


が 

変 

♦なす 

茶せんなす…揚げ物、煮物 
など。 

なすの周囲に縦に何本も切 
り込みを入れ、火を通して 
から、なすの頭をつまんでね 
じります D 



3 

2 

1 


■ I 同じ素材でも、切り方によって表情が変わります。 
野菜の叨り方基本 6 種た とぇばにんじん。素朴に繊細に6ハタ1ンの切り方 

料理によって適したものを選んで応用して下さい。 



























































合びき肉 • 
パン粉- • 
牛琴し…- 
塩 . 


なすの 
肉詰め 


材料人分 


米なす . 2個 ソース 

バター . 大さじ1 デミグラスソース…大さじ2 


..... 20 Og 

•大さじ2 
•大さじ2 


© 


トマトケチャップ- 

ブイヨン . 

こしょつ . 


•大さじ3 
•大さじ2 
……少々 


. 少々 付け合わせ 

こしょう . 少々グリンピース 

スライスチーズ . 4枚ヤングコーン（お詰） 


•を適宜 


コンベック 



作 

0 

方 



米なすは縦半分に切り、水に 

曰 



回 

凸 


I さらします。 

なすの水気をふき取り、スプ 
1 ンで 3 麵程度皮を残して中 
身をくり抜きます。 

なずの身を粗くみじん切りに 
し、バターで炒めて冷まし、④ 
と合わせてよく練ります。 

图のなすに囲を詰め、スラィ 
スチーズを格子状にのせまず。 
オーブン皿に網をセットし上 
にのせて、 約 g 0 c の |n ンベック I 
で$2〜一;2分焼きます。 






































(キャベツ） 

電3レンジ I 

(600W) I 


〈コンビの場合> 



スタート 


I 

mm 



180で ► 


コンビ 


〈コンベックの場合> 

.に . 


コンベック 



皆5〜40^ 

!45~50命 


スタート 


スタート 


□—ル 

キヤべツ 


丰ャべツ . 8枚 

八ソ\ーグ種 ( P .78 参照）…半量 
薄力粉 . 適宜 

スライスベーコン . 


◎I 


ブイヨン 

塩 . 

こしよう 
白ワイン • 

□ーリエ. 


. 4枚 

……600 
•ルさじ1/3 

. 少々 

••…大さじ1 
. 1枚 


パセリ . 少々 

オーブンペーパー 



靈巧 



動 

が:7今*'安夕^が 

編 




作〇方 


□ キャベツは水洗いし、厚い芯は 
そぎ、 4 枚ずつに分けて芯と葉 
先を交互に重ねてラップに包み、 

耐熱容器にのせ 、 I 電子レンジ ー 
(§ w ) で 3〜4分 加熱又は下 
ゆでします。 

g ハンバーグ種を半畳作りまず。 

f 馬へ1ジ蠢〇 

D ののキャベッの内側に薄力粉 
をふり图の肉を〇〇等分して 
包みます。 

□ ベーコンを横半分に切り、口 
1ルキャベツの上からおびが 
に巻いてよぅじで止めます。 

E ふたかきの深い耐熱性ガラス 
容器に®と团を入れ、容器 
の大きさに合わせて切った才 
1ブン用ぺーパーの落としぶた 
をし、ふたをして夕^ — ンテ^—ブ 
ルの上にのせ約 g 0 c の Tn ンを 
で^〜 W 分煮込みまず。 

※コンベックの場合は、才1ブン 
皿を使用し 約 gp の I コンベック- 
でが〜 W 分 煮込みまず。 

3器に盛り、刻みパセリをかけ 

kill ます。 

5 

じ 


E ⑩を鍋に入れて煮詰め、ソー 
スを作り、焼き上がった曲にか 
けます。 










































(じやがいも） 



(※じやがいもの大きさにより、焼き時間が異なります。) 

(作り方邸 



ネオ料人分 


じゃがいも . 中4個 

トッピング 

マッシュポテト ( P /79 参照） •••100 g 

ベーコン .30 g 

マ=3不ーズ . 適な 

ピザ用チーズ . 適宜 

バター . 適宜 

パセリ . 適宜 

^ J 


ベ-クドポテト 




3 m のじやがいもに、マッシュポ 
E テトを絞り、粗く刻んだベー 
コン•マヨネ^ — ズ•チ^ —ズ•バ 
夕- ~を好みでのせます。 

才1ブン皿に網をセットし图を 
一^のせます。 約 g じの 
で 6〜8み 焼きます。 

□ 焼き上がつたら、刻みパセリを 
かけます。 


田 


じやがいもは洗ってアルミホィ 
ルに包みます。オーブン皿に 
網をセットし上にのせ 約§じ 
の I コンベック I で W 〜 W か 串が 
通るまで焼きまず。十字に切 
り込みを入れて指で下部を 
押えて、開かせます。 


ひとことアドバイス 


ポテトの下部を両手の親指と人さし 
指で持ち上げるよぅにして押さえ 
ると、切り口がきれいに開きます。 
※バタ I を切り口 
に乗せるだけで 
もおいしくいた 
だけます。 



126 






































ホテ トー 
ロステ ィ" 

f 材料参 18 cm リング型 1 個分 


じゃがいも . 中10個 

: t 品 . 少々 

こしょつ . 少々 

バター .80 g 

牛乳 .50 m 居 

卵 . M 1 個 

ベーコン . 3枚 

スライスチーズ . 4枚 

プチトマト . 適宜 

I めり用バター . 適宜 

1薄力粉 . 適宜 

付け合わせ 

^パセリ . 少々 



(じやがいも） 

電3レンジ 

(600W) 


'(01 


スタート 


(作り方图） 


コンベック 



► 230で ► I 



スタート 


(作り方团） 



コンベック ► 230で ► 8〜10分 


反10ろ 


スタート 
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□ 残りの M のマッシュポテトを 
絞って飾り、ォーブン皿にの 
せ、約飾。 C の す V ベック で8〜 
W 分焼きます。 

焼き上がったらパセリを飾り 
ます 


日 


※リング型や耐熱性の皿が熱 
くなる ため、取り扱いには注 
意して下さい。 



作〇方 


□ じゃがいもは洗って皮ごと丸 
のまま耐熱容器にのせ、5個 
ずつ2回に分け、ラップをし 
て I 電子レンジ l ( iw ) で9〜 
W 分 加熱又は下ゆでします。 
皮をむいて熱いぅちにつぶし、 
塩•こしょぅ•バタ—牛乳•溶 
き卵を加ぇて混ぜ、マッシュポ 
テトを作り冷まします。 

リング型にマッシュポテトが 
くっつかないよ、っに、全体に 
バタ^~をしっかり塗って、上 
から薄力粉をふり、のの；：^ 
を入れます。オーブン皿にの 
せ、約§じ の 3ぺツ斗 で W 〜 
分 焼き、型から耐熱性の皿 
の上に抜きます。 

3型抜きしたリング型のマッシ 
ュポテトにべ ■ ~ n ン•チ^ ~ズ. 
プチトマトをのせまず。 
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◊もし本誌に乱 T、 落了などありましたら下記印刷会社に 
お送りいただければお取替え致します。 
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T E L 052 (586) 6411 


参あ 

了イスボックスクッキー: 

アップル。ハイ . 

ア7ンドケ^~キ . 

あじの塩焼き . 

あんパン . 

•ぃ 

いかのエスカベッシュ . 

いかめし . 

いちごのショートケーキ 
いわしのロールフライ ：… 

参え 

えびのテルミド^~ル . 

参ぉ 

オニオングラタンス^~プ： 

おもちのグラタン . 

オリジナル食パン . 

参か 

カスタ^—ド。フーング . 

ガト^—才•ショコラ . 

参き 

牛肉のごぼぅ巻き：… 
きのこのキッシュ .：： 

•く 

クリー ムパン . 

栗おこわ . 

栗まんじゆぅ . 

クロワッサン . 


•こ 

ココナッツマカロン . 

参さ 

サーモンのパピヨット . % 

桜ごはん . 0 

さざえのつぼ焼き . M 

山菜おこわ . W 

f 

シフオンケ^ —キ . 妨 

絞り出しクッキー . が 

シャルロット•才•フレーズ . の 

シュ ークリ ■—' 4 . ^ 

シュト^—レン . が 

食パン . 始 

白身魚とほぅれん草のグラタン.•山 

白身魚の包み焼き . §? 

白身魚の更紗焼き•コーン焼き…與 
•す 

スィートポテト . 凤 

スペアリブ . が 

スペィン風オムレツ . 機 

•た 

卵一晨 .W 

•ち 

チキンドリア . 山 

チキンピラフ . ^ 

茶わん蒸し . 擺 

チョコバナナケ1キ . n 


参て 

田楽 . 嵐 

参と 

±佐豆腐 . 薦 

とり肉のホワイン煮 . が 

とり肉のから揚げ . M 

とり肉の野菜巻き . が 

とりもも肉の照り焼き . が 

とんかつ . み 

参な 

なすとトマトのグラタン . m 

なすの肉詰め . m 

♦は 

ハ1ドロ1ル . ^ 

バターロール . ^ 

バナナタルト . W 

ハンバーグ ステ！ キ . ^ 

パンプキンプディング . 说 

パンプキンパイ . 施 

♦ひ 

ビ^—フシチュ^. . ^ 

ピザ . W 

♦ふ 

ブリオッシュ . が 

ぶりの照り焼き . §? 

フル^~ツケ^—キ . W 

フロランティーアーモンド . ^ 

•へ 

ベ1クドポテト . 0^ 


参ほ 

ほたて貝のコキール . m 

ポテトロスティ . m 

づワイトソ，ース . じ 

参ま 

マカロニグラタン . m 

マドレ1ヌ . が 

•み 

ミートローフ . W 

•め 

メロン パン . ^ 

♦や 

焼豚 . が 

野菜の重ね焼き . m 

参れ 

レアチ1ズケ1キ . が 

参ろ 

ローストチキン . が 

n . ~ストビ^—フ . W 

口1ルキャベツ . g 

n . —ルケ^—キ . が 

口1刀ポ1ク . 别 

ロッククッキ. . ^ 

•わ 

和風きのこピラフ . ^ 
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